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પપ જક, 
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ઝરત વિચાપીઝ શંથાજ્ય 
[શગરાલી જાવીરાગિટ વિમામ ] 


અતુ્રમાંજ “ 5-૦-૨૯- વર્મોવા 
હસવાનું નામ ₹ત(સન રન ૨૦૪૩ 


વિવવ હટ : તા પા 


ઉદાસ 








સેવ ચોાગ્ય પુસ્તકે 






ર કો છિ નાચી 


ગુજરાતી 
સત્યાર્થ ક - ર: ૪ કમ કહ વેક્સ 
વી સભ્કાર્‌ કી પ ૪ ક ક: પરન 
| સર વિથિ. પપી... 
- પૃ **#૧ સાના 


આવ સસમાજ-આણદ 


દ્દારા દાતાર 


કહ 
મ આ 1 પુસ્તકનાં આરભનાં ૨૨ અને અતનાં ૨૯૩થી ૨૨૬ સુધીન ' 
પૃષ્ટ તથા મુખપૃષ્ડ આણ'દમાં રા. પુ'. આ્ચપકાશ ય'ત્રાલવમાં આ- 
| યુભાઇ કુબેરદાસે તથા બાછીનુ' વડોદરા “આચર સુધારક” પ્રેસમાં 
દા માત દી મઘુરભાઈ ગૃપ્તે પ્રકાશકને માટે છાપ્યુ' છે. તા. ?૩-૮-ર૭ ય 


હા 
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આસન અને આરોગ્ય. 
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પ્રત ૨૦૦૦ પ્રથમાજત્તિ 
પ્રયેો।જક 
હુશ૨િશિ'કર૨્‌ પદાર્યી 
સ વત દયાન'દાબ્ટ 
૧૯૮૩ ૧૦૨ 
. _..___ | પ્રકારાક ી 
ખાપુભાઇ કુબેર્દાસ પટેલ 
મૂલ્ય: 


કાચુ પુડુ ૦-૧૨-૦, પાકુ પુડું કફ. ૧-૦-૦૦૬૭ 


અનુકુંમાણિકા 


ને "પકત“-૦૬-ઝ્ઝમનથ- 
ખડ ૧ લે. 
વિષય આર'ભ પ્રષ્ઠ 
૨૬. પ્રકાશકનું નિવેદન મ.” રે કે 1 
૨. કેમ છે? કે કક ક ક કે 
ખડ ૨ જે. 
અઆસનેોને પ્રત્યક્ષ અનુભવ સેળલનારા સજ્જતે।ના લેખે। 
વિષય પૃષ્ઠ 
૧. આસનેોને ચમત્કાર (એક રામકહાણી) . મ પક 
૨. પછ્ણાઘાત અને થે।ગિક આસને! ન કક. ૪ 
૩. અન્ય વ્યાયાસ-પહદ્દતિયે।ની અપૂર્ણાંતા અને 
આસને1ની અપૂવર્'તા "૦૦ જ*૪ 
૪. અનેક ગુણે(ની ખાણ--થર્ષાસન ણ ર. "રે 
પ. શ્ચીર્ષાસનન્્ન એક વિચિત્ર અનુભવ મ ન 3પ 
૬, શીર્ષાસન અને અતગળ ... ક નન રૈન 
૭. સર્વાગાસન અને ચામથીનાં લાલ ચાડાં ... ૦૦ ૦ 
૮. શીષોસન અને ટમ કક ક ૦૦ જેર 
ખ'ડ 3 જે, 
ચોગાભ્યાસીઓના લેખે 
વિષય * "પૃષ્ઠ 


કૃ. મોઢુ પેટ કફ૪ ક૦9ફ$ ર #€ભ૯ કશ ૪૯૬ 


આરેગ્ષતાના ઉષાય 
ચક્ષુરાગ અને યાઞ 
૨ીર્ખાસનનો મહિમા 
“કડબધ” 

આસનેનું રહસ્ય 


ખ્‌'ડ ૪ થે. 


આસતેોનુ' સચિત્ર વણન 


આસનનુ નાખ 


%. 
૨. 


“પ છુ ન તત બઝ્ત ૪ 


પીં 


૧૦. 
૧૧. 
૧૨. 
૧1૩. 
૧૪. 
૬૫. 
૧૧ 
૧૭. 


તાડાસન 
કો।ણાસન 


૯૦૯ 


. હસ્તપાદાંગૃષ્ઠાસન 
.* ગર 2ાસન 

. ઉત્કઢાસન 

, પાદ્ટાંગુષ્ઠાસન ..* 
, પાદહસ્તાસન ... 
. પશ્રિમોત્તાનાસન 
* જનુશિરાસન 


ઉત્તાનપપ્દાસન... 
પવનમુક્તાસન... 
સર્વાગાસન 

કણું પીડનાસન 
ઉધ્વ' સર્વા ગાસન 
શીષોસન 
મુક્તહસ્ત ૬ક્ષાસન 
સિષ્દાસન ... 


૧૩૨૩ 
૧૩૪ 
૧૩૬ 
૧૩૭ 
૧૪૮ 


આસનનુ નામ 
૮. પદૂમાસન ... 
૧૯. ઊધ્વ પદૂમાસન: 
૨૦. ઉત્થિત ,, *** 
૨૧૨, કુકકુટાસન ..* 
૨ર. ગર્ભાસન -** 
૨૩, મત્સ્યાસન ... 
ર૪. તોલાંગુલાસન ... 
૨૫. બધ્ધ પદ્માસન 
ર૬. બકાસન 

2૭. લોલાસન ટ... 
ર૮. મયૂરાસન ... 
ર8 મયુરાસન અને ] 
૩૦ હસાસન 

૩૧. સર્પાસન ક 
૩૨, શલજઞાસન *** 
૩૩, આકણુ ધનુષાસન 


3૪. ચક્રાસન *9૦ 


પડ 
૫9૬ 
૭૬ 
૭૯ 
તપ્‌ 


૬૫૨ 
૧૫૬ 
ઉપૃ૭ 
1૫૮ 
૧૫૯ 


૧૧4૦ 


૧૬૨ 
૬૨ 
1૬૬ 
૧૬15 
૧૬૮ 


1૭૧1 
૧૭૨ 
૬૫૭ 


આબાસનનુ નામ પષ્ઠ આસનનુ નાખ પૃષ્ઠ 
૩૫. વજાસન ૨૭૪ | *3- એકપાદ રિારાસન ૧૮૨ 
૩૬. સુપ્ત વજસન ૪૪. ઠ્રિપાદ શિરાસન 1૧૮૨ 
૩૭. ઉષ્ટ્રાસન ક ૧૭૫ | ૪૫. વાતાયનાસન ..* ૧૮૨ 
૩૮. ગોસુખાસન ... ૧૭૭ | ૪૬. મત્સ્યેન્ટ્રાસન **૦ ૬૮૩ 
૨૯. પ્રાણાસન મમ ૧૭૮ 1 જ%૪૭. વ્રશ્ચિકાસન ... ૧૮૫ 
૪૦. ચતુરકે।ણણાસન ... ૧૭૯ | ૪૮. ત્રિકોણાસન ..* ૧૮૬ 
૪૨. એક ઉહર્તભ્ન્નસન ૧૮૦ | ૪૯. ક'ૅપધીડનાસન ... ૧૮૭ 
૪૨. ટ્વિ હસ્તભુન્નસન ૨૮૦ [| ૫૦. શવાસન અને દ ડાસન ૧૮૮ 
વિષય પૃષ્ઠ 
૧. નબાસન ચિક્ત્સા ૯૬૪૭૦૬ ૦4૦૭૦ ૪૪૦ ૬લ્પૃ 
૨. આસને કરનાર માટે પાળવાના નિયમો *** "૦૦ ર1૧૨ 


“નટ્સ ખક 


નિવેદન 





આપણા પ્રાચીન ત્રડષિ-મુનિઓમાં મહષિ 'પત'જલિનુ' અગ્રન 
સ્થાન છે, જેમણે યોગશાસ્ર ભનાવી આર્ષે1 પર્‌ મહાન ઉપકાર 
ક્યોં છે. આ યોગશાસ્રમાં ઉંશ્વરપ્રાધ્તિ અથવા દગીને! હેતુ 
જે મોક્ષ, તે સિદ્ધ કરવાતે સીધો અતે સરળ રરતો બતોન્યે 
છે. યમ, નિયેમ, આસન, પાણાયામ; પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન 
અતે સમાધિ એ યેગનતાં આઠ અ'ગા છે, જે ધ્શ્ચરપ્રાપ્તિનાં 
સાચાં પગથીઆં છે. શાશ્વત સુખતી પ્રાપ્તિ માટે એજ પગ- 
થીએ અતુકમે જવાની જરૂર છે. પ્રથમ યમ--નિયમોતુ' યયાવત્‌ 
પાલન કરવાની જ૪ર્‌ર છે, જેતાથી આરેગ્યતી અતે આસનની 
સિદ્ધિમાં સહાયતા મળે છે. પ્રાણાયામ આદિ માટે એક આસન 
નમાં ધણા લાંબા વખત સુધી ખેસવાની જર્‌ર પડૅ છે, અને 
શરીરની સ્વસ્થતા સિવાય તે બનવુ' મુસ્કેલ છે. મતુષ્યતે 
પરમાત્માએ ધર્મ, અચ, કામ અતે મેક્ષનતી સિદ્ધિ મારે શરીર્‌ 
આપ્યુ' છે. આ રારીરના ઇદ્રિયાદિ અંગો જે ચ્રુદઢ હોય 
તોજ એ હેતુ સિદ્ધ થઇ શકે. શરીરનાં અગોતે સુદઢ ખતા- 
વવાને તથા સ્ત્રાસ્થ્ય મેળવી તેને કાયમ રાખવાને ચાર સુખ્ય 
વસ્તુઓની જરૂર છે. ઉત્તમ હવા, ઉત્તમ ખોરાક, ઉત્તમ પાણી 
અતે વ્યાયામ, શરીરના નિભાવ અતે સ્વાસ્થ્ય માટે આ ચાર્‌ 

થીનશ્તે અનિવાર્ય છે. અત્રે આ ચારમાંથી વ્યાયામ માટે વિચાર 

કરવામાં આભ્યો છે. ખોરાક પાણી તથા હત્રાની જેટલી જરૂર 
શરીરને છે, તેટલી શરીરને સ્વસ્થ રાખવાને વ્યાયામની છે. 
. .આ બ્યોયામની પદ્ધતિ જુદા જુદા દેશમાં જુદી જુદી છે. 


જ્‌ 


આપણે હાલમાં પશ્ચિમનું આંધળુ અનતુકરણુ કરવા મડી પડયા 
છીએ. ક્રિકેટ, જુટઢખોલ આદિ : પાક્ચિમાત્ય પદ્દતિઓ કરંતાં 
આપણામાં ધણી સારી રમતે! હાવરા છતાં તે તરફ દુર્લક્ષ આપન 
વામાં આવે છે. પરદેશનુ' સાર્‌ હેય તેતુ' ગ્રડણુ કરવુ, પરતુ 
પ્રથમ સ્વદેશતું વિચારી નેવું -જેઇએ. દ'ડ, બેઠક, કુસ્તી, પટા 
ખેલવા, લાઠી 'ફ્રેરવવી આદિ વ્યાયામની ધણી દેશી રીતે! છે, જે 
મનુષ્યને હિ'મતવ્રાન બનાવી મર્દ બનાવે છે. આ પહતિઓતો 
હાલમાં હિ'દુમહાસભાના પતાપે પુનર્હદ્દાર થવા માંડયો! છે જે 
હર્ષની વાત છે. 


વ્યાયામની આ બધી પહ્તિએઓથી શરીર કસાય છે, અગગોા 
મજબુત બતે છે અને ખીકણુ સ્વભાવ મટી વીર બનાય છે, 
પર'તુ તેથી આયુષ્યની *ૃહ્દિ થાય છે કે કેમ એ એક વિચા- 
રશીીય પ્રશ્ન છે. મલ્લ તથા કુસ્તીબાજેએ લાંબુ આયુષ્ય ભોગવ્યું હોય 
એવા ઇતિહાસમાં પુરાવા નથી, પરતુ પ્રાચીન સમયમાં ત્રડવિસુનિઓની 
વ્યાયામવી પહ્તિ તદત જીદીજ છતી, જે બળ તતથા સ્વાસ્થ્ય 
આપવા સાથે આયુષ્યવર્ધક હતી. તે પધ્ધતિતો અવ'ચીન સમય- 
માં તદન લોપ ચયો છે. આ પધ્ધતિ તે “આસત” છે. આ- 
સનેથી શ્ારીરતા અમુક સ્નાયુઓ પર વધારે બાજે પડતે નથી. 
હાલની પ્રચલિત પ્રથાઓમાં શરીરના વ્રિશેષ ભાગોતે વધુ મહેતત 
આપી તેતે દઢ કરવામાં આવે છે. આમ કરતાં અ'દરનુ સાંચા- 
કામ ઘણે ભાગે ચુ'થાઇ જાય છે અને અ'તે આયુષ્ય ક૩* -- 
બતે છે, પર'તુ આસન એ એવી પદ્દતિ છે કે જેનાથી આત. કાંઇ... 
. નુકશાન થતુ નથા. તેનાથી લે!હીની ફરવાની ગતિતે વેગ મળે છે... . 
અતે તેમષી શરીરતા મળોાની. વધુ. શ્રુદ્ધિ થતાં આરેગ્યતી પ્રાપ્તિ. ક 
ક ત ઉત્સાહ, અને સ્જુર્તી વધારે છે, એક ઉદાહરષયુથી - એને. 5 
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સ્પષ્ટ કરીએ. એક રબ્બરની નળી લે! અને તેતે ખે'ચો તે. તેની 
જાડાધનો ઘેરાવો ઓછે થશે, અને તેથી તેની અ'દર વહેતા 
પ્રવાહી પદ્યર્થની ગતિ પણુ એછી યશે. આ તાણુ પછી તેને 
. એકાએક છેડી દેશો તો પ્રથમ કરતાં વધુ ગતિથી તેમાં રહેલે। પ્રવાહી 
પદાર્થ વહેવા મડશે. એ જ પ્રમાણું આસતેની ક્રિયાથી લોહીતી 
ગતિમાં ફેરફાર થાય છે. આસને કરવાથી શરીરમાં રહેલી નસ- 
નાડીઓનેો તષુાાવ થાય છે અને તેથી લોહીની શૃહ્દિમાં સહા 


યતા મળે છે. કાચની શીશીને! મેલ ધોત્રાને તેમાં પાણી ભરી 
તેતે ઉ'ધીચત્તી કરીએ છીએ, એજ પ્રમાણે શરીરના દૂરના 


ભાગોમાં રહેલા મેલેોને ધોવાને આસત જેવું ઉત્તમ સાધન બીજી 
એકેય નથી; અતે તેથી જ મહર્ષિ પત'જલિએ ઇશ્વરપ્રાપ્તિ 
અતે પુરૂષાર્યની સિદ્ધિ માટે આસનને યે ગતું એક અ'ગ બતા- 
જ્યું છે. સાંસારિક તેમજ પારમાર્થિક કાર્યોની પરિપૂણુંતા માટે 
તે વિના ચાલે તેમ નથી. આવા ઉપયોગી વિષય પર ગુ#રાતી 
ભાષામાં કશુ સાહિત્ય નહેતુ'. શ્રીમાન્‌ પ'ડિતથ્રી શ્રીપાદ 
દામો!દર સાતવલેકર્જીએ તેમવી યોગ ગઞ'થમાળાની શ્રેણીમાં 


ક નામે પુસ્તક હિ'દી ભાષામાં પ્રસિદ્ધ ક્યું” છે. એ 
એટલુ' લોકપ્રિય થઇ પડયુ' છે કે તેની થોડા” વખતમાં ચાર 


થારત્તિઓ બહાર પડી ચુકી છે. શ્રીમાન્‌ પ'ડિત સાતવલેકરજીની 
પાઠકાને એળખાષણુ કરાવવી આ ઠેકાણું યોગ્ય સમજુ' છીક 
તેઓ વેદતા પ્રખ્યાત અભ્યાસી છે. તેમણે સ્વાધ્યાય મ'ડળની 
સ્થાપના કરી વેદે સ'બ'ધી સાહિત્ય પ્રસિદ્દ કરવા માંડયું છે. 
વેદોમાં રહેશે! ગુહાર્થ સાદી અને સરળ ભાષામાં સમજાવી આર્યો 
પર્‌ તેમણે મહાન ઉપકાર કર્ષો છે. તેમનું પ્રસિ કરેલુ' સા- 
દિભ તેમના ઢ'ગમાંઅદિતીય છે એમ કહેવામાં હું જરાય 
ું અંતિેપ્રોક્તિ કરતો હોઉ' એવુ મતે લાગતુ' તથી. તેએ વિવાયી' 





૪ 


અવસ્થાથીજ વેરોના પ્રેમી હોઇ વેદોના અપ્યયત માટે ઉત્સુક હતા. 
અતે એવામાં પરમ પૂજય સ્વામી 'શ્રો દયાનદ કૃત ત્રડગ્તેદાદિ 
ભાષ્ય ભૂમિકા: આદિ .પુસ્તકો તેમના ન્નેવામાં આવ્યાં, અને “તેથી 
વેદોના અધ્યયનની તેમની ઉત્સુકતામાં અતિ કહ્ધિ થઇ. જેદોતે 
અભ્યાસ કરી જનસમાજતે તેના લાભ આપવામાં તેમણે :સ્વા- 
મીજતુ' ખરૂ* શ્રાધ અતે તપણુ માન્યુ, અતે તેથી તે? માટેની 
યોગ્યતા પ્રાપ્ત કરવા મારે સાંસારિક સવ કાયેતે' છોડી, ગયા 
દશ વષથી તેઓ સતારા જલ્લાવા એધ ગામમાં વેદાધ્યયનમાં 
પોતાની સર્વ શકિત લમાવી રલ છે. આ અધ્યયતતેો! લાભ 
જનસમાજને મળે એ હેતુ માઝડે તેઓએ જુદા જુદા વિષયે। પર 
જુદી જુદી ગ્ર|્રમાળાઓ પસિહદ્ડ કરવાનું' શરૃ કરી દીધુ છે. 
નાણાંની અગવડ હોવા છતાં થોડા સમયમાં ૫૦-૧૦ પુસ્તકે 
ષસિદ્દ થઇ ચૂક્યાં છે. એ મિવાય ખાસ વેદતા વિષષે! પર 
ચર્ચાતાં ખે માસિકો, વેદિક ધમ અતે પુરુષાર્થ, હીદી અને 
ભરાટી ભાષામાં તેમના તરક્ષધી બસિદ્દ યાય છે. હીદી ભાષાયી 
' અમભિત્ત ગુજરાતી પશ્ન આ પુસ્તકોનો લાભ લે એ માટે તેવુ 
ગુજરાતીમાં ભ'ષાંતર કરવાતુ કાર્ય મે માથે ઉપાડયુ' છે. આ 
કાર્યમાં દ્રમ્ય ઉપાર્જનને। હેતુ નથી, પરતુ આપણી પ્રાચીત વેદ 
વિવઘાતો] પ્રચાર કરવાનું મુખ્ય પ્રયોજન છે. જતસમાજ તેને 
લાભ ઠીક ઉઠાવરો તો આ મારૂ" પ્રયોજત સિધ્ધ થયું ગણાશે. 


આ અતુવાદ કરવાંની શરૂઆત' પ્રથમ નાનુ” ફડ કરીને 
કરી હતી.' બાળકોની ધમ શિક્ષા પ્રથમ ભાગ તથા દિતીવ ભામ 
એ ખે શળોપયેોગી પુસ્તકો શરૂઆતમાં ચુજરાતી ભાષામાં મ- 
સિધ્ધ કરવામાં અવ્યાં હતાં. તે પછી ઘોડાજ સમયપર ”સૂય"- 
_ભેદત વ્યાયામ” નામતા પુસ્તકતુ' ચુજરાતી ભાષાંતર મીમાન 


પ 


ન્‌ ૫*. દરિશ'કર વિવાથી”તા હાથે કરાવી પ્રસિધ્ધ કરવામાં આ- 
જ્યુ' છે, જેનો જનસમાજ તરફ્થી ખબહાળા ઉઠાવ થતાં આ 
“સ પાસને”તુ' ભાષાંતર કરાવવાને ઉત્તેજન મળ્યુ છે. 


 આસતોના પ્રયોમથી અતેક જણુના અનેક રોગા મરી” 

'યા છે. . જેનું વિરતારપૂર્તક વણુ'ન આ પુસ્તકના એક જુદા મા 
કરવામાં આન્યુ' છે. આ : પ્રકાશકતે પણુ તેનો શ્નતીઅનુભવ 
થયો છે. “દમ” જેવા ભષકર વ્યાધિની ચાર વર્ષો સધી યાતના 
ભોગવ્યા પછી ધણા વૈદ અતે દાકનરો પ!ઃસે તેની ચિકિત્સા 
કરાવ્યા છતા તે જ્યારે અસાધ્ય જણાયો તેવા સમયે મારો 
પરિચય શ્રોમાન્‌ પ, સાતવળેકરજીના પુસ્તકે! સાથે થયે!, અને તે 
પછી થેોડ'જ સમયમાં તેમનાં પણુ મને ષત્યક્ષ દશન થયાં. તેમના 
સત્સ'ગથી મને અપૂવ લાભ થયે! છે. મતે દમતેો મટી ગયો 
પરતુ શરીરનું સ્વાસ્થ્ય કાયમ રાખવાતે માટે એક “'જડીખુરી” 
હાષ્રમાં આવી ગઈ હોય એવે આત્મઅતુભવત થઇ રહલ્લો છે. 


હાલમાં મહાત્મા ગાંધીજ પણુ તેમના પુસ્તકોતો અભ્યાસ 
કરી રલ્યા છે. જેઓ હી'દી ન્નણુતા હોય તેમતે મારી ભક્ષામણુ 
છે કે તેમતાં દરેક હી'દી પુંસ્તક વાંચી મતન કરે તો મતે ખાત્રો 
છે કે તેમતી %'૬ગીમાં નહિ ન્નણેલુ' અને નહિ અનુભવેલુ” 
જાણુવાનુ' મળશે, એટલુજ નહિ પરંતુ આ: દુનિયાપર અમલ 
કરતા પરમાત્મા તથા પરમાત્મપ્રણીત વેદો પર્‌ અચલ શ્રદ્ધા 
ઉત્પન્ન થતાં જ'દગીનતે હેતુ સફળ કરવામાં ઘણી: સહાયના મળશે. 
આ કાંઝ જેવો. તેવો લાભ નથી. મડ કૌ 


મક્ાશક 


જિ દ એ... 





ઇ્માર્ચંટ મીમપ્રવાટ્‌ જુરેરશમ 


આ ત્રણુ મહાશયોમાંથી આપને કેના જેવા થવું 
ગસે છે? ભીમપ્રસાદ થવાનુ' ગગે છે? પણુ એકદમ 
ઉતાવળા ન થશો! પ્રથમ તેએનેો થોડો ઈતિહાસ જાળી, 
લ અને પછી તમારી ઈચ્છા જણાવને, 


મ 


શ્રી લંગીરચ'& તો. બિચારા જ્નડદ્દાં જેવા  દેખાય.છે. 
શરીરમાં રૂધિર કે માંસ જરા પણુ દેખાતુ''નથી. જાણે 
હાડકા: સાળા! શકિત તો શાની હોય ? કેવળ આત્મં- . 
ખળથીજ થીડુ' થોાડુ' આવશ્યક કાય કરી શકે છે. 
આપણુને તેમની દયા તો ઘણી આવે છે, પર'તુ શુ' કરીએ! 
તેમણું પોતેજ પોતાનું શરીર ખગાડયુ' છે. “બાલીવાળા” 
થીએટરમાં રોજ નાટક ન્ેવા ગયા વગર તેમને ચાલતુ' 
નહોતુ'. ઉન્નગરા, એતો તેમતુ' નિત્યકમ | “ સોલાષુરી 
ચેવડો? અને ગરમાગરમ ભજીઆં તો તેમને બહુ જ 
ભાવતાં, કદિ નિયમસર સૂવે નહિ, નિયમસર ખાય નહિ, 
આવી અનેક ભૂલે કરી, હુવે લેનુ' ફળ ભોગવી રહ્યા છે. 
દવા કરી કરીને થાક્યા પણુ કાંઇ લાભ થતો નથી. 
જી'ગીથી ક'ટાળી ગયા છે, ષર'તુ હજી એક ઉપાય 
છે, ને ડાહ્યા થઇને તે અજમાવે,તો પ્રુનઃ પહેલવાન ખની 
જાય. થોગના આસને વિધિ પૂવક નિયમિત 'કરવા 
માંડે, તો એક પાઈનોા પણુ ખચ કર્યા વિના પુનર્જ- 
વન મેળવી રાકે. 

આપમાંથી ભાગ્યેજ કેઈ એવુ* હુરો કે જે શ્રી 
લગીરચ'ઠ જેવા બનવાની ઇચ્છા કરે | છતાં કોઈને ઈચ્છા 
થાય, તો ત્તેમની મારક ઉજાગરા કરવા, નિયમપૂવક 
ખાવું નહિ, “મસાલેદાર ચીવડે”, આદિ ચટપટા પદાર્થ, 
ઉડાવવા વગેર કિયા કરવા માંડો !! 


દ: ભીમપ્રસાદ તો ભારે રઢ્યાળા દેખાય છે! તેમનુ' 
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' વિશાળ: ઉદર તો. જુએ, જણે પાણી ભરવાતુ' સોઠું પીપ ! 
સાંબેલ્યાં જેવા લો જેતા સાથળ છે, અને તુ'બડા જેવડુ' 
માશુ' !: આંખો તો ફ્ેખાતી જ નથી. 'તમારામાંના -ઘણાને ' 
તેમના જેવા બનવાનુ" મન થતું હરે, પર'તુ જુઓ તો : 
બરા! ચાલતાં ચાલતાં તેમના બે સથળ .ઘસાય છે, એટલે 
ધીમે ષીમે ચાલે છે. દોડી તો. શાના શકે? ત્યારે કાંઈ 
ઉતાવળનું'જરૂરી કામ હોય તો શું કરે? ઉભા ઉભા બૂ 
પાડે. બીજી શું કરૈ? વળી ઓટલાના પષગથીઆં ચડતાં 
શ્ર્વાસ ભરાઈ જાય છે. “કદિ સૂય ઉગે પશ્ચિમે કદિ 
સિન્ધુ મર્યાદા તજે,” પણુ શ્રી ક ગ્રાંટરાડનેો 
પૂલ ન ઓળ'ગે! તે માટે તો ખાસ વિડટોરીઆ ભાડે 
કરીને સ્ટેશનની ખીજી ખાજીએ આવવુ* પડે! કેઈ 
માનશે। ? શ્રી ભીમપ્રસાદ તતો શ્રી લગીરચ'& કરતાં પણુ 
પોતાની ખુરી દશા સમજે છે! તેમને ભારે શરીરના 
લીધે એવાં. એવાં ગુપ્ત કષ્ય છે કે અહિ' લેનુ' વ્ણુન” 
થઈ શકે નહિ. વેલા કહે છે કે મોટા પેટવાળા લાંખુ 

આયુષ્ય ભોગવતા નથી અને પૂજ્ય પ'ડિત સાતવળેકરજી : 
તો જણાને છે કે “સોટા પેટમાંજ હમેશાં મૃત્યુ રહે છે 

અને મરજીમાં. આવે, «યારે. તે પેટવાળાને' ખાઈ જાય છે. ” 


ત્યારે તતો! ભીમપ્રસાદની ૬શા ખહુજ બુરી કહેવાય ' * 
ખુરીઃતો શું મણુ-'થણીજ ભયકર કહેવાય! કારણુ કે 


શરીરના ભારેપણાનો રોગ ઘણાભાગે કોઈધણુ દવાથી 


હર થતોજ નથી. “ત્યારે તેમણે શુ' કરવુ'? માલ એકજ. 
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ઉપાય છે. જે નિત્ય નિયમિત યોગના અસુક અસુક 
આસનો કરવા માંડે, તો શરીર હુલકુ' અને કુતિછુ' 
અની જાય, પરતુ તે જરાપણુ ક'ટાળ્યા વિના ચાર- 
છ માસ પયત પ્રથોગ કર્યા જ કરે અને ઘી-ટ્રધ જેવા 
ચીકણા પદાર્થો ખાવાતુ' બ'ધ કરે, તો ફૂાયદ્ો થાય. 
શ્રી, લગીરચ*દ આસનેોના પ્રથોગ સાથે ગાયતુ* દ્રધ-ધી 
આદિ પદાર્થેતુ' સેવન કરે, તો તેમતુ'શરીર પુષ્ટ થાય, 
અને શ્રી ભીમપ્રસાદ આસનેના પ્રચોગ સાથે ઉકત 
પદાર્થોનો ત્યાગ કરે, તો તેમતું શરીર હુલકુ' થઈ જાય. 
આ પ્રમાણે બ'નેતુ' શરીર મધ્ય સ્થિતિમાં અર્થાત્‌ 
સમસ્થિતિમાં આવી જાય. અને સમત્વનુ' નામ જ 
ચોાગ છે, ભગવદ્દ ગીતામાં કહ્યું છે ફે-- 


શમસ્વં ચામ ઝરયલે 


સમતા પ્રાપ્ત કરવી એજ યોગને ઉદ્દેશ છે. મન, 
ખુદ્ધિ અને ચિત્તની સમવૃત્તિ થઇ જાય તેને સમાધિ 
કહે છે. ઇંદ્રિયોની સમવૃત્તિ થાય તેને સ'યમ અથવા 
ઇંદ્રિયનિગ્રહ કહે છે. અને શરીરની સમપુષ્ટતાને પણુ 
સમત્વ કહે છે. શરીરથી લઇને આત્માપય'ત સમત્વસાધન 
કરવુ' એ જ થોગને અભિષ્ટ છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ જનસમાજમાં વ્યવહાર કરતી વેળા પણુ સમવૃત્તિ 
રાખવી આવશ્યક છે. આ વાત યમનિયસોથી સાધ્ય 
થઇં શકે છે. 
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. -જેસનુ' શરીર પ્રથમથી જ :સુદેહક્ષર્માના જેવુ' સમ 
છે, તેમણે પોતાનુ' જાસેગ્ય કામમ સાશ્નવી રાખવા માટે 
પ્ણ ચોગનો ગ્શ્યાસ કરવો જોઈએ અને જેઓનું શરીર 
તેવુ' નથી, તેમણે ઉપલ્લે આદશ પોતાથી સન્‍્ઝુખ 
ક્ખેરીને આસનોનો ઉત્તસ અભ્યાસ ફરવા અતયત 
સ્માલશ્યક છે. 


' આસનોને લાશ છ વર્ષના ખાળકથી લઇને સૌીતેર 
વર્ષના વૃષ્ષ પય 'તના અનેક લોકે આજે ઉઠાવી રહ્યા 
છે, તેમાંના ઘણા ખરા પસ્ીશમા વ્ષેર તરૂણુ જેવા દેખાય _ 

છે, અને જેઓ રપ વષે એક સાઇલ પણુ ચાલી. શકતા 

નહોશા, તેએ આજે પ૭ વષે હિમાલય ઉપર યાત્રા 
કરી આવેલા છે. જેમના શરીર ઉપર ઉકત પરિણામ 
આવ્યુ' છે, તેએ અત્યારે પણુ જીવિત છે અને તેએ 
સ્વય' લોનો અતુભવ જણાવે છે.« 


રાગી અવસ્થામાં અતિં અશક્ત થઇ ગયા હોય, 
તેમણે ધીમે ધીસે અને સહેલાં આસને કરવાં. તેથી 
તેમનાં પેટ, ક્લેજુ', બરલ તથા આંતરડાં સારી રીવે 
કાર્ય કરવા લાગશે અને તેમની પ્રકૃતિ શીદ્રતાથી સુધરી 
જરો. ધીમે ષીમે શક્તિ આવતી જાય, તેમ તેમણે 
કડિન આસનો ફરવાનો કમ નકી કરવો. જે આસન 


ક આ ' સઘળી નાતો શ્રો: પ. સાતવળેકરજીના '્નતિ અવુ- 
ભવની છે, 


વે ૧૨૩૫૭૭૯૦ 


કરવુ' હોય, વે :આસનની સ'પૂણુ' ટુકીકત આ ધપ્ુસ્તકમાંથી 
ભાંચી-વિચારીને જ કરવુ'.. અશક્તોએ શ્રમ પડે એવુ' 
ચ્રેકપણુ આસન ભ્રળાત્કારે. ન કરવુ'. 


ચોગનાં આસનોના વિષયમાં એક એ વાત નક્કી 
થઈ ચુષી છે કે જેબી રીતે અન્ય ઝકારની વ્યસ્યામાથી 
અશકત હદય ઉપર ભારે દલાણુ પડવાથી વ્યાયામ 
કરનાર પ્રતિદિન અધિક નિબળ બનતો જાથ છે, તેવી 
રીતે આસનોની વ્યાયામથી હૃદય ઉપર સાઠું' પરિણામ 
કદાપિ આવતુ* નથી. ઉલટુ' યોગિક વ્યાયામથી હૃદય- 
ને આરામ મળે છે, અર્થાત્‌ અશકત ન્બવસ્થામાં પણુ 
અન્ય વ્યાયામ જેટલી આસનોની વ્યાયામ હાનિકારક 
નથી. સાંદગીને લીધે અશકત અની ગએલાં મનુષ્યોને 
પણુ આસનેોથી લણે્‌જ લાભ થાય છે. તાત્પર્ય કે 
બાળક, તરૂણ; જૃદ્ધ, બ્યાધિગ્રસ્ત અથવા ડુખળ તથા 
સઆ્રીઓને પણુ ચ્યા આસનો ઘણાજ લાભકારક છે. 


જે આ્રીઆ ગભ ધારણુ કર્યા પછી અઝુક અસુક 
ખાસ આસનો કરે છે, તેમને પ્રસૂત-પીડા થતી નથી, 
એવો પણુ અનુભવ મળી ચુક્ચ્ો છે; એટલા માટે 
આ વિષયમાં ક'ઇ પણુ સ'દેહ રાખવા જેવુ* નથી. 
કેટલાંક આસનો ખાસ પુરૂષો માટે જ છે, કેટલાંક કેવળ 
શ્રીએ માટે છે, તેમજ કેટલાંક આસનો બન્નેના માટે 
ક્ષમાન છે. વળી ફેટલાંક આસનો વિશેષ પ્રકારથી 
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પુરૂષો કરી શકે છે, તેજ આસનો અન્ય વિચેષ પ્રકાર- 
થો સ્રીએ પણુ કરી શકે. છે. આ વ્યવસ્થાને ખરાખર 
ધ્યાનમાં રાખીને જે પોતપોતાના થોગ્ય આસને વિધિ- 
સહુ કરે છે, તેમને અવશ્ય ધણ્‌ા જ લાભ થાય છે. 


' કેટલાંક આસને કરવાથી ખહુજ ભૂખ ઉઘડે છે, 
ત્યારે. કેટલાક લોકે! એટલુ' બધું ખાવા માંડે છે કે તેઓ 
અર્ાર્ણાદિથી માંદાં પડી જાય છે. આવાં મનુષ્યોએ 
સમજવુ જોઈએ કે ગમે તેટલી ભૂખ લાગી હોય, પરતુ 
ભૂખથી અધિક ખાવાથી અપચો થવાનો જ. એથી 
ઉલટુ' કેટલાક એવા પણુ વ્હેમી અને ખીકણુ હાય 
છે કે તેએ જેઇએ તેટલુ' પણુ ખાતા નથી. વળી 
કેટલાક અયોગ્ય પદાર્થનું ન્મથોગ્ય સમયમાં સેવન કરે 
છે ઇત્યાદિ અનેક .પ્રકારની જે આદતો છે, તે સઘળી 
હાનિકારક. છે; માટે જેને ચોગાભ્યાસ વડે પોતાનાં આયુ- 
ષ્ય, બળ અને ખુદ્ધિ વધારવાની ઈચ્છા હોય, તેમણે 
પોતાના આચરણુમાંથી અરાજકતા દૂર કરી નિયમપુકુ 
સધળો વ્યવહાર રાખવો ન્નેઈએ. ' 


દેહ નિશ્ચયથી સધળુ' સાધ્ય થઈ શકે છે, 


"ખડ-રર જો, 





આસતોને । પ્રત્યક્ષ અતુભવ સેળ- 
વનાર સન્‍્જનોના લેખો. 


૨ પક્ષાધાત અને યોગિક આસને. 
3 અન્ય બ્યાયામ પદ્ધતિયોની અપૃણુ'તા 
અને આસનોની અપૂથ'તા 
૪ અનેક ગણેદની ખાણુ-શીર્ષાસન 
પ શીર્ષાસનનો એક વિચિત્ર અનુશ્વ 
૬ શીર્ષાસન અને અ'તગ'ળ 
૭ સર્વા'ગાસન અને ચામડીનાં ચાઠાં 
૮ શીર્ષાસન અને દમ, . 
યા 


ર 

ી 1. 
ી . 
. ૧ આસનોને ચમત્કાર | 
ી. ી 
1 , 
1 ૬ 


ન સદટાણદ સાદદ સઇ નાદ ઝમટમાદ ગાણ નાન 












ક: ત 
ી પ પ રદ નળ ને ન્‌ 
મ.સ આસનેોને ચમત્કાર 1ર. 
ર પ ન . ી 
ર ર) દ બ જુ ્ર્સ્ય્્્ જુ પૂ” ક મ સ્ક જ ક ન 





એક રામ કહાણી. 
લખનારઃ-- શ્રી ગણેશ શિવરામ રાનડે. ઉઘોગ મ'દિર-સુ'બઇ. 


સને ખાઇસીકલ પર બેસીને સફર કરવાનો ખહુ શેખ હતો, 
તે મારે નિત્ય પ્રાતઃકાલે સઝુદ્રક્રીનારે તે ઉપર બેસીને ફરવા નીક- 
છતો હુતો. કેઇઇ કોઇ દિવસ તો એટલે! અધો પ્રવાસ કરતો હતો 
3 તેના થાકની અસર આખે દિવસ રહેતી. એક દિવસ મે' હદ 
ઉપરાંત “આઇસીકલ? ને ફેરવી; તેથી કેવળ થાકજ ન લાગ્યો; 
પરતુ બ'ે પગનાં ઢીંચણુમાં સખત દુખાવો થઈ આવ્યો. સને 
સ“પૂણુ' સમરણુ છે કે તે જિવસે મને ખુલાસાથી દસ્ત પણુ ન થયો. 
અતે પરિશ્રસને લીધે આખો દિવસ બેચેની રહી........ સાચકાલે 
જ્યારે હુ' ભોજન કરવાની તૈયારી કરવા લાગ્યો; ત્યારે મને 
સચ જવાની ઇચ્છા થઈ આવી, રૌચ માટે ગચો; પર્તતુ તે 
દિવસે મને વિલક્ષણુ કબજીયાત થઇ ગએલી હોવાથી રોય ન 
થચુ'. આખા શરીરે ઘણુ।જ પરસેવો થઇ આવ્યો અને થોડા 
સસયમાં થાક્ની અસર ઘણીજ જણાવા લાગી, જ્યારે હુ 
ઉઠવાનો પ્રયત્ન કરવા લાગ્યો; ત્યારે ઢીંચણુમાં ઘણાજ દુખાવો 
શરવા લાગ્યો. આવી અવસ્થામાં જેમ તેમ કરીને હાથ-પગ 


૪ જાડ-ર૨જો 


ધોઇ ભોજન કરવા ગચો; પર'તુ આજનો દિવસ મારા માટે 
ભાજન કરવાને થોગ્ય રહજ્ધા નહિ. ભોજન ઉપર બેસતાંની. 
સાથેજ એક આશ્ચય'જનક ઉપાધિનો જન્મ થયો, આખા શરી- 
રમાં ખજવાળ આવવા લાગી. પાંચ મીનીટમાં તે સઘણુ' શરીર 
ખ'જવાળતાં ખ'જવાળતાં હુ' પાગલ જેવો બની ગયે. એકા- 
એક આખા શરીરમાં આટલી સખત ખુજલી થઇ આવેલી. 
નઇ મને સુ'ઝવણુ થવા લાગી. તેતુ' કારણુ કાંઇ સમજયુ' નહિ, 
જેમ જેમ સમય જતો ચાલ્યો તેમ તેમ ખ'જવાળતુ દર્દ 
અસહ્ય થવા લાગ્યું. આખા શરીરને ખ'જવાળવા માટે બે હાથ 
કેવળ અશકત થઈ પડયાઃ અ'તે ડાક્ટરને બોલાવ્યો અને 
ચિકિત્સાના આરભ થચો. ડાકટરના અભિપ્રાય મળ્યો કે આ 
બ્યાધી “રકત-પિત્ત?'' નો છે. તેમણે તે માટે દવા આપી. 
મોડા સમય પછી મને શરરીની અસર જણાવા લાગી અને 
જોરથી તાવ ભરાઇ આવ્યે. હુ' પથારીમાં સુઇ ગચેો. અરધેક 
કલાક જરા ઉ'ધ આવી; પરત્તુ તરતજ ઉડી ગઈ. થોડીવારે 
મને ઉઠવાની ઇચ્છા થવાથી તે માટે ન્પ્રયત્ન કરવા લાગ્યો તે 
અબ“ને પગનાં ઢીંચણુમાં ભારી સાનને ચડી આવેલે। જણાયો. હાલવુ* 
સાલવુ' અશકય થઇ ગયુ*. હુવે મારા શરીરના સાસ્રાજ્યમાં 
રહેવા માટે પગ સાફ ના પાડવા લાગ્યા અને તેમણે પોતાનુ” 
સ્વત'ત્ર “સ્વરાજ્ય? સ્થાપિત કરી દીધું તેઆ મારી આરાને. 
ઈન્કાર કરવા દ્યાગ્યા. જે પગ ગઈ કાલે મારા ગુલામ હેતા. 
તેમના આજે હુ'જ ચુલાસ બની ગચ. સસ્રાટોના વૈભવ કેટલે 
ક્ષણુશચુર અને પ્રશ્નની સહાનુભૂતિતુ' કેટલુ' મહેત્ત્વ છે; તેનુ” 
જ્ઞાન અગે મને ગરાબર થઈ ગયુ આત્મા સમ્રાટ છે અને 


આસનેને પ્રત્યક્ષ અનુભવ મેળવનાર સજજનેના લેખો. ખે 


“શરીરના ભિનજ્ઞ ભિન્ન અવચવોા તેના આશ્રિત દેશે છે. કોઇપણ 
દશ જ્યારે સ્વત'ત્ર બની જાય, ત્યારે મોટા શકિતશાલી 
સઆ્રાટો પણુ બિચારા શ કરી શકવાના ? જે પગને મે' ગઇ 
કાલેજ '““ ખઇસીકલ્ય ? ચલાવવા માટે રેડેલા હતા અને 
તેમના આરામની દરકાર કર્યા વિના તેમની પાસેથી મારી 
ઇચ્છા સુજ્બ કામ લેતો હતો, તેજ પગ આજે મારા કખળનામાં 
રહ્યા નહિ અને હુ પથારીવશ ખની ગચે.. પગ જરાપણુ 
હુલાવી-ચલાવી શકાતા નહાતા. એટલુજ નહિ પણુ અન્યની 
સહાયતા વના પથારીમાં શરીરતુ' પડખુ” ફેરવવુ' પણુ અશ- 
કચવતૂ ખની ગ્યુ. 


મારી આવી સ્થીતિ એટલી શીદ્રતાથી ખની ગઇ કૈ મને 
તે સઘછી સ્તપ્નવત્‌ જણાવા લાગ્યુ. જે લેકે મને જેવા 
આવતા હુતા, તેઓ ક» ડેવા લાગ્યા કે “હુવે આ ઢીંચણુ અને પગ 
સુધરવા કઠણુ છે. 7 ખીન્ દિવસે પ્રુનઃ ડાક્ટર આગ્યા. મને 
તપાસીને કહ્યુ' કે “આ હીંચણુની બીસારા” છે. આ વ્યાધ 
મહારાષ્ટ્ર રાજ્યના સ'“સ્થાપક વીરશિરશેમણિ દ(શેવાજી સહા- 
રાજને પણુ થયો હુતો અને તેજ કારણુથી તેમને।- દેડાન્ત થયો 
હુતો.. 7 શ્રા શિવાજી મહારાજ જેવા સત્યુરૂષના પવિત્ર દેડનેા 
સ્પશ કરેલો હોવાથી આ વ્યાધિને હું' પણુ પવિત્ર સમજવા 
લાગ્યો. 

દિવસ ઉપર દિવસ વીતતા ગયા, તેમ વેઘય-ડાક્ટરે।ના 


ઉપાચો પણુ થતા રહ્યા. તે સાથે સ્નેહી-સિત્રો જે ઉપાય 
અતાવતા તે પણુ થવા લાગ્યા, અનેક પ્રકારનાં ઓપધેા, 


દ: ખડ-ર૨જે 


લેપ અને અન્ય ઉપચારો ચાલુ થયા........ આ પ્રમાણે આઠ 
દિવસ પયચ”લ શેક તથા લેપતુ” કાય" ચાલુ રાખ્યુ% પરતુ 
તેથી કાંઇ ફાયદો જણાયો' નહિ. 


તલ્પશ્ચાત્‌ સોટા સોટા ડાક્ટરાની કમીટી બોલાવી. તેમણે 
સઘણુ' ન્નેયા પછી એકસમતે દવા આપવાની નકકી કરી અને 
અન્ન ખાવાનુ' બધ કરી કેવળ દ્ધ ઉપરજ રહેવાની આજ્તા 
કરી, આ પ્રસાણે દવાતુ' સેવન શરૂ થયુ*, અન્ન છેડી દીધુ' 
અને માત્ર થોડા દ્ધ ઉપરજ રહેવા લાગ્યો. ડાક્ટર એ “સ્કૉટસ 
જ્ેસીંગ? થી પગ ખાંધીને તેને હુલાવવા-ચલાવવાતુ' બ'ધ 
કર્યું” તેમણે કહ્યુ કે “ ઢીંચણે।માં પાણી થઇ ગચેલુ” છે; માટે 
તેને “ હુલ્રાવવાં ચલાવવાં જેઈએ નહિ. ને આ રીતે રોગ દ્ર 
નહિ “ થાયતો ટૅપ ( 19]? ) કરોને પાણી કાઢી નાખીશું.” 
 ચિ'તા કરશે॥ નહિ. ” 


ઉકત રીતથી એક માસ પયત ઉપચાર ચાલુ રહ્યા, 
દુઃખ એણુ થચુ'; પરતુ સોને ઓછે! થયો નહિ. ગ્રુનઃ ડાકટ- 
શીની કમીટી બોલ્રાવી, સુખ્ત વિચાર કરીને તેસણુ નિશ્ચય 
કર્ચ કે “ લ્રાક્ડાની પટ્ટી ઉપર પગ ખાંધવા અને તેને ખિલ- 
મુલ હુલાવવા નહિ. પ'ઠર દિવસ જયા પછી પુનઃ વિચાર 
કરીને કરવુ" થટે તે કરવુ'. 7 આ પ્રમાણે પ'હર દિવસ વ્યતિત. 
થઈ ગયા; પર'ડુ કાંઇ ગુણુ જણાયો નહિ. 

આ સસચે મારી અવસ્થા અતિશય ખરાખ અની ગઇ 
હુલી. અજ્ન વિનાના ખાલી ઉદરમાં ઘણી ઉગ્ર અને ઉષ્ણુ. 
હવાઓ જવી શેોવાથી શરીરમાં થણીજ ગરમી ઉત્પન્ન થઈ: 


આસનેોને પ્રત્યક્ષ અનુભવ મેળવનાર ₹જ્જનોાના લેખે? ૭ 


ગઈ હતી નિત્ય થોારો જ્વર પણુ આવતો હતો, નિદ્રા ઉડી 
ગઇ હુતી. સતત સૂઈ રહેવાથી આખુ' શરીર દુખતું હતુ 
અને આટલાં કષ્ટો ઓછાં હાય તેમ “ અ્શ-હુરસતુ' ૬ર્ઇ 
તેમાં ઉમેરાયું. ઉઠવુ-ખેસવુ' તો અશક્યજ થઇ ગઝુ' ઢતુ 
અશ*'-હરસને લીધે ઘણ કષ્ટ થતુ હતુ: ગુદદ્વારમાં પણુ 
૬૬ થવા લાગ્યું અને તેમાં ઝાડા સાથે રૂધિરસ્રાવ થવા લાગ્યે।. 
આ વ્યાધિને માટે પીચકારીના પ્રયોગથી શૈચ કરવાનુ શરૃ 
કયુ”; તેથી હુરસતું દદ થોડું ઓણછું થવા લાગ્યુ 


આ “ હીંચણુના રોગ ” તું' અગ્રેજી નામ “ “સાઇ- 
નેદબ્હાઇટસ ?' છે. તેમાં ઢીંચણેમાં પાષ્ણી અથવા પ્રવાહી રસ 
ખને છે અને સાંધાઓમાં સાટે સોજે થઈ આવે છે. ઘણા 
માસ થયાં છતાં કાંઇ ફેર ન પડવાથી ડાકટરોએ મારા ર્‌ાધરને 
તપાસી ન્નેગ્ુ, તો તેમાં તેમને ઢીંચણુના રોગના ( ક્ષયના ) 
જતુ (ટયુગર કયુલર સાયના વ્હાઈટીસ ) છે એવો નિશ્ચ 
થયે. પ્રત્યક્ષ રોગના ડરતાં તેતુ' નામ સાંભળીને ઘણીવાર 
દર્દી ગભરાઈ જાય છે; તે પ્રમાણે આ નામમાં ટયુખબર કચુલરનુ' 
નામ સાંભળી મારા અનેક મિત્રે ગભરાઈ ગયા. હુ તો 
ખિલકુલ ગભશચો નહિ, રોગનુ નામ સાંભળીને ઘરનાં મતુષ્યો 
તથા સ્નેહી-(મિત્રો ગભરાઇ જાય છે, તે નેઇને દરદી ઉપર 
પણુ માટી અસર નીપજે છે. જે દરદી કમજેર રેય તો, કોઇ 
વાર પરલોકગમન કરવાની તૈયારી કરવા માંડે છે. વ્યાધિના 
કારણુ કરતાં ઘણીવાર મનની ગભરાસણુથી ઘણુ'જ વિપરીત 
"પરિણાસ આવે છે; પરતુ ડુ' એમ ગભરાઈ ન તેવો નથી. 


૮ ખ'ડ-રશ્ જ 


મે' તો ધેય' ધારણુ કરી પ્રભુ ઉપરજ વિશ્વાસ રાખ્યો હતો અને 
તેથી માર્‌ મન શાંત તથા અચલ હતુ. 

આ પ્રમાણે ચાર-પાંચ માસ વ્યાતિત થઈ ગયા; પરત્તુ 
હાક્ટોરોના ઉપચારો વડે કાંઈપણુ લાભ જણાયો! નહિ. જલદ 
એષધેોના સેવનથી હુરસ-મસાને1 વ્યાધિ ઘણોજ ડુઃખદાચક 
થઇ ગચો; તેમજ અન્ય દુઃખો પણુ વધી ગયાં; આથી ડાકટરોાની 
દવાઓ ઉપરથી મારી શ્રદ્ધા ઉટી ગઇ અને તેમના ઉપચારે 
અ'ધ કરવાનો સે' વિચાર કર્ચ. 

એવામાં “ હોમિયોપથી 7” ના એક ડાકટર મળી ગયા; 
તેમના ઉપચારા પદર દવસ સુધી કરી ન્નેયા; પરતુ કાંઇ 
લાભ દેખાયો નહિ. તત્પશ્ચાતૂ “ બાચે.કૅંસિક 7” ઓપષધતુ” 
સેવન કરવા માંડયુ', તે પણુ મારા માટે નકાસ્રુ' સિધ્ધ થયુ" 
આ પ્રમાણે છ માસ વ્યાતિત થઈ ગયા. જે પગ ડાકટરાએ 
પટ્ટીઓ સાથે બાંધી રાખ્યો! હુતો, તે હુલનચલન વિના સૂકા- 
ઈને પાતળો થઇ ગએલો મને જણાવા લાગ્યો. આ એક 
નવિન આપત્તિ આવેલી જણાઈ. નો આ પ્રેમાણે પગ 
સૂકાઇ જરે; તો ભવિષ્યમાં શુ" થશે તેનો વિચાર મતને 
સુ'ઝવવા લાગ્યો. 

એવામાં વળી ખીન્ પગની સાથળમાં એક ગાંડ જેવુ” 
કાંઇ જણાવા લાગ્યું દિન પ્રતિદિન તે વધતી જતી હેતી; 
પરતુ તેથી કોઇપણુ જાતના હુખાવો ચતો નહોતે।. લે દશ 
પ*દર દિવસમાં તો વધીને કેળાં જેવડી લાંખી ને મોટી થઈ 
ગઈ. આસ આપત્તિ ઉપર આપત્તિ આવેલી નઇ મને ઘણુંજ 
જષ્ટ ચચુ*; છતાં ષેય' રાખી સુનઃ ડાક્ટરની સલાહુ લીધી. 


આસનેને; પ્રત્યક્ષ અનુભવ મેળવનાર સભજ્જનોના લેખે. ૯ 


ન્તેમશું જઇને કહ્યુ' કે “ આ “ ચક્મગ્રથી ? ( 1'૫૪૯1"૦૫&: 
(ઉધાતે ) “ છે; માઢે તેના રક્તમાંથી સ્વરસ (0૦ ૦૨૧૫1૩10) 
““ ઔષધિ બનાવીને પીચકારી વડે તેનો પ્રવેશ લોહીમાં 
“ કરવાથી વ્યાધ્રિ ટ્ર થઇ જરે. તે પછી કઇ કારણુથી સાત 
આઠ દિવસ સુધી ડાક્ટર આવી શક્યા નહિં. આટલા સમ- 
ચમાં ઉક્ત ગાંડ પાકી ગઈ અને એક દિવસ ફુટી ગઈ. તત્પશ્રાત_ 
ડાક્ટર આવ્યા, પરત્તુ હુવે વેમનો ઉપયોગ રહા નહિ; 
કારણુ કે ગાંઠ તા રહી નહોતી, રાત્રિના સમયે જ્યારે તે ગાંડનુ' 
છિદ્ર ડુ ધોવા લાગ્યો, ત્યારે તેમાંથી એક લાંષુ અને બારીક 
દોરા જેવું મુમિ (કરમીજ ) નીકળી આવ્યુ'. એજ સમયે 
એક ઘટના ખની, તે એકે મારી પર્મપત્નીએ એક પુત્રીનો 
જન્મ આપ્યો. ગાંઠના છિદ્રમાંથી જતુતુ' નીકળવુ' અને તેજ 
સમચે ઝૃત્રીનો જન્મ થવો એ બ'ને વાતને કાંઇ સંબધ નથી 
“પરતુ ત્યારથો માર્‌' દર્દ કમી થવાં લાગ્યુ. અસ્તુ. 


વસ્તુતઃ આ ગાંઠ અને ઢીંચણુના રોગનો કાંઇ સબધ 
“નહોતો; છતાં ડાકેટરોને તે બનેનુ' મૂળ કારણુ એકજ જણાતું” 
હતુક અને તેથી તેઓ “ સ્ત્રરસ ' એઆષધ ખનાવીને રોગ દ્ર 
કરવાતુ' ધારતા હતા; પરતુ ડાક્ટરોનાો તે ભ્રમ સિદ્ધ 
થચે. જે દિવસથી ઉકત ગાંઠ પાકીને તેમાંથી ખગાડ નીકળી 
ગચેો, તે દિવસથી ષીમે ધીમે તાવ ઓછે થવા લાગ્યો, ગાંઠ- 
માંથી પેલુ' કરમીઉ* નીકળી ગયુ હતુ” છતાં તેમાં અન્ય પણુ 
[કશ્મીઆં હરે લેવુ' પ્રતિત થવા લાગ્યુ”. ( 4100811 ) ડાકટ- 
રીમાં આવા શુમિવિકાર ઉપર કાંઇ ઉપાય નથી; અને તેથીજ 


૧૦ ખડ-સરસજે 


તેમની પરીક્ષા ભલ ભરેલી નીવડી. આવી સ્થીતિમાં હુવે શુ” 
કરવુ' એ પ્રશ્ષ મારા મનમાં ઉભે! રહા. મારા કેટલાક મિત્રોએ 
સલાડુ આપી કૈ ગામડીઆ લેકે શે કે અભણુ હાય છે; 
પરતુ તેઓમાં ધણા માણુસે। આવા પ્રકારના જુિને શરીરમાંથી 
કાઢવામાં દ કુશળ હોય છે; તેથી મે' તેવા એક માણુસને. 
બોલાવ્યો. તેણુ અજબ રીતથી જુમિ કાઢવાનું શશ ડયુ.. 
કેટલાક મિ તે તો તેણું ડાકટરની સસમક્ષજ મારી ગાંડમાંથી 
કાઢયાં હુતાં. આ પ્રમાણે કેટલાક દિવસ પછી ગાંઠની 'ીડા 
તો ટળી ગઇ. 


ઢીંચણુની ઉપાધિને લીધે હું આટલા માસ .પથારીમાંજ 
રજ્રા હતો, ઉદરને પુરૂ ભોજન મળતુ' નહોતુ; પાચનશક્તિ 
ઘણીજ ક્ષિણુ થઇ ગઈ ઢુતી? શરીર પણુ. અત્યત નિબ'લ.' 
ખની ગચ્ુ' હતુ. મારો ધ'ધો-રોજગાર બ'ધ પડી ગયે! 
હુતો; અને તેથી મારી પાસે બિલકુલ પૈસા રહ્યા નહિ; તે 
એટલે સુધો કે ડાક્ટરાની ફ્રી પણુ આપી શકાય તેમ નહોતુ. 
આવા કઠિન પ્રસ'ગમાં મારો વ્યાધિ પણુ એટલી ઢદ સુધી. 
આવી પહોંચ્યો ટુલો કે તે સટવાની કોઇપણુ આશા રહી નહોવી. 
' પ્રતિદિન નિરાશામાંજ વધારા થતો જતો હતે।, 


આવી અવસ્થામાં સુબઇ છોડીને અન્ય સ્થળે: જઈ 
રહેવાની સલ્યાહુ કેટલાક મિત્રો આપવા લાગ્યા; પરતુ મને 
તે ઠીક લાગી નહિ; કારણુ કેસુ'ખઇમાંજ રહેવાથી મારા 
વ્યાધિનો સારામાં સારો ઉપાય થઇ શકશે એવી સારી માન્યતા 
હુતી, વળી આ વ્યાષિથી મને કોઇ ષણ જાતતેદ શય હે. 


આસને ને। પ્રત્યક્ષ અનુભવ મેળવનાર સજ્જને।ના લેખા. ૧૧. 


લાગ્યો હતો નહિ; તેથી મે' મારા મિત્રોને નારાજ કરીને સુ'બઈ- 
માંજ રહેવાનો નિશ્ચય કાયમ રાખ્યો. 

આ પ્રસાશે કેટલોક સમય વ્યતિત થઈ ગચયો;કિન્તુ આરામ 
યવાનુ' એક પણુ ચિન્ડુ જણાતુ' નણેોતુ' બેઠાં બેડાં માર્‌ 
શરીર અતિશય ક્ષિણુ થઇ ગયુ' હતુ' અને પાચનશકિત પણુ 
ઘણીજ ઓછી થઇ ગઈ ઢુતી. આને કાંઈપણુ ઉપાય કરવો 
જેઇએ એવે વિચાર હુ* કરવા લાગ્યો. તે માટે વ્યાયામ 
કરવી જોઇએ; એમ મતે લાગ્યુ% પરતુ હાલવા ચાલવાની તો 
ડાક્ટરાએ મના કરી હુતી. હાલવુ' ચાહાવુ' ન પડે અને શરીરને 
વ્યાયામ મળે તેવા ઉપાયો હુ' શોધવા લાગ્યો. અ'તે પ્રાણાયાસ. 
કરવાથી થોડી ઘણ્‌ી વ્યાયામ થઈ શકશે એવી કલ્પના મારા. 
મનમાં થઇ આવી. એવામાં મારા એક મિત્રટ્દારા મ, નામને? 
નો મને પરિચય થયો. તે મહાશય ઘણા સજજન અને 
ચોગાભ્યાસી છે; તેમણે ઘણાજ પ્રેમપૂવક મારી સ્થતિનુ' 
અવલાકેન ક્યું” અને સરળ શખ્દમાં મને જણાવ્યું કે“ હુ કોઇ 
વેધ કે ડાક્ટર નથી; મને શરોરશાસ્તનુ' સાન નથી; પરછુ હ 
થાડોથ્રત્ના થોગાભ્યાસ કર છું; અને તેથી આસન- 
પ્રાણાયામને. મને કિ'ચિત્‌ અનુભવ છે; અતઃ યોગશાસ્ત્રના 
વિસ્તાન પ્રમાણે મને જે ઉપાય ચોગ્ય જણાશે, તે વડે તમારે 
વ્યાધિ ટ્ર કરવાને! યત્ન કરીશ; પરતુ પશેલાં તમારી પાસે 
એટલું' માગી લાઉંછુ' કે કાંઇંપણુ ફાયદ્દો ન થવા છતાં; ડાકટરાની 
આજ્તા પ્રમાણે તસે જેમ પથ્ચાપથ્ય પાળતા હુતા; તેજ 
પ્રમાણું શ્રધ્ધા-જક્તિ પૂવ'ક મારા કથન પ્રમાણે જ તમારે 
ચાલવુ' જેઈએ ” મે' તેમના કથનનો સ્વીકાર કર્યો; કારણુ. 


“કૃશ પહેન્ર જો 


કે સેકડો રૃપિયાનો ખર્ચ કરીને પાંચ-સાત માસ પયત 
ડાકટરાના ઉપાચે। કરી ન્નેયા; પરતુ તેથી મને કાંઇ પણુ ફાયદો 
થયો નહોતો? તેથી મને વૈઘ ડાકટરેો ઉપરથી વિશ્વાસ 
ઉડી જ ગયો હતો. આ પ્રમાણે મે ડાક્ટરોના ઉપચારો બ'ધ 
કરી ચોગસાધનતુ' શરણું લીધુ. 

ડાક્ટર પગ હલ્રાવવાની. ના કહી હુતી; પર'તુ આ ચે!ગીરાજે 
તો ઢુલાલવાની સલ્રાહ આપી. ખ'નેના ઉપચારેોસાં આટલે 
વિરોધ હુતો ! ડાકટરાએ બ'ધાવેલી લ્વાકડાની પટ્ટીઓ છોડીને 
'અલગ મૂકવી પડી. પગ ઢુલાવતાને પ્રયત્ન કરવા માંડયો; 
પરતુ આટલા સમાસ સુધી ખાંધી રાખેલો પગ હાલી શક્તો 
નહોતો. પ્રથમ હાથ વડે પકડીને તેને ઉપર નીચે રાખવાને। 
પ્રયત્ન કરી નનૈયો, તે પછી ચો.ગીરાજની સહાયતાથી “શ્રીર્ષા- 
સન ? કરવાને પ્રેયત્ન કર્યો; પરતુ તેમ કરતાં મારા પગમાં 
્રણુ દદ થવા લાગ્યુ? તેથી એર'ડીડ તેલ ચાળીને આકડાનાં 
પાદડાં બાંધી રેક કરવાનુ' શરૃ ડ્યું.. આ પ્રમાણે ચાર-પાંચ 
દિવસ ઉપાય કર્યા 'પછી કોઇની પણુ સહાયતા વના થોડો 
વખત સુધી હુ' “શીર્ષાસ્સન?' માં શ્થિર રહી શકચો. આગળ 
ધ્રીસે ધીસે ર વધારતાં વધારતાં પદર દિવસમાંજ હુ 
અર્ધા કલાક પયત “ શીર્ષાસન ?' કરવા લાગ્યો. પ્રારંભમાં 
ચોાડુ' દર્દ થતુ' હતું. પર'તુ પ્રાત દિવસ અભ્યાસથી ધીમે ધીમે 
તે ઓછુ થવા લાગ્યુ' અને મને સ્વારશ્ય મળવા લાગ્યુ” 

આસનોનો અભ્યાસ કરવાથી કેવળ આઠ દિવસમાંજ 
હું' સોટીની સહાયતાથા થોડુ થાડું' ચાલવા લાગ્યો; આથી 
ચોગસાધન ઉપર મારી શ્રધ્ધા ટઢથતી ગઇ; શરણું કે આ 
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ઉપચારથી મને લાભ પણુ શીત્રતાથી થવા લાગ્યો. દશ દિવસમાં . 
તો હુ લાકડીની સહાયતા વિના ચાલવા સમથ* થઇ ગયો. 
ચાલતી વેળા ૬૬* થતુ હૂતુ' અને સાંજના સમયે સોન્ને પણુ. 
વધી જતો હતે; પરતુ ડુ' તો ચોગીરાજની આગસાતુસાર કરતો 
રહો). આસનો. કરવાં અને શેક કરવો એ બેજ ઉપાચેો। થતા 
હુતા અને તેથી પ્રેતિદ્િન આરોગ્ય પણુ પ્રાપ્ત થતુ હતુ. હજી 
હી'ચણુનોા સાંધો તો સખતજ હેતો અને પગ જેવો ન્નેઈએ.. 
તેવા હાલી ચાલી શક્તો ન હોતો પાંચ-છ દિવસ સતત પ્રયત્ન 
કરવાથી તેમાં કિ'ચિતૂ ગતિ ઉત્પન્ન થઇ. હવે હુ' મારી ઇંચ્છા- 
શક્તિને પણુ કામમાં લેવા લાગ્યો અને મને જણુાયુ' કે તેનાથી 
ઘણ્‌ાજ લાભ થાય છે. 


આ પ્રમાણે આસનોના ઉપચારો વડે માત્ર બે માસ 
માંજ મને પૂવ'તુ' આરાગ્ય પ્રાપ્ત થઈ શકયુ. તે પછી જ્યારે 
પહેલવહેલો હુ' ડાક્ટર સાહેબના દવાખાને ગયો; ત્યારે તેઓ . 
મારી ત[દુરસ્તી નનેઇને આશ્ચય'ચક્તિ થઈ ગયા. તેમના પૂછવાથી. 
મે' ચોગના આસનોનો ચમત્કાર વણુ'વી ખતાવ્યો........આ 
આભાસને ઉપર મને એટલી શ્રદ્ધા બેસી ગઇ છે, કે ડુ 
નિજ્ય પ્રાંતઃકાળે ઉડીતે રૈચાદિથી નિવૃત્ત થતાંજ થોડો સમય - 
* શીર્ષાસન? કરૂ છુ અને તે પછીજ અન્ય કાર્ચેચ કરૂ' છુ” 
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(લે. શ્રીઃ પ પાંડરગ ગોપાળ, ખાળ મહાજન સુ બા- ) 
વર્તમાનમાં અનેક મતુષ્ચોતુ' ધ્યાન શરીરશાર્ત અને આ- 
_શગ્ય તરક ખે'ચાવા લાગ્ઝુ' છે. અનેક વિદ્ઠાનો તે [વષે વિવિધ 
ઉપાચે। શોધી રહે છે. કોઇ કહે છે કે સે'ડોની વ્યાયાસ-પધ્ધતિ 
ઘણી ઉત્તમ છે; તો કોઇ ડહે છે કે. નૂતન આરીગ્ય-સપ્રદાય 
વાળાની અસ્તિવવધિ લાભદાયક છે. કૈઇને ડા. ઝુને મહાશયની 
' જલ-ચિકિત્સા સારો લાગે છે. એજ પ્રમાણે જુદા જુદા મવુષ્ચો 
જુદી જુદી નવિન યુરોપીઅન પધ્ષતિચે। દર્શાવી -૨હ છે, પર'તુ 
શેકની વાત છે કે જે ત્રષિ-સુનિયચોના આપણે વશજ છીએ; 
તેમની ચે।ગપધ્ધતિ પ્રત્યે કોઈતુ' પણુ ધ્યાન ખે'ચયાતુ નથી. 
મને તો અડયુભવથી હુવે નિશ્ચય થઇ ચૂક્યો છે કે આરિગ્ય 
સ'પાદન કરવા માટે ચોગપ્રક્િયા સર્વાંગસુ'દ૬૨ અને ષરિ- 
પૂણુ' ઉપાય છે પશ્ચિમની સવે” પધ્ધતિચોથી અનેક ગણી 
ઉત્તમ; નિર્દોષ અને પસિપૂણુ* અષ્ટાંગ ચોગ પદ્ધતિ આપણી 
“પાસે વિદ્માન હોવા છતાં અન્ય અપૃણુ* ઉપાસેોનોજ 
“આપણે આશ્રય લઇ રહ્યા છીએ. આપણી ઉક્ત પ્રાચીન 
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-"પધ્ધતે આપણી રહુણી કરીને અતુકૂલ ' સુગમ અને 
ઘણીજ આરીગ્યદાયક છે. નથી તેમાં કૈ પ્રકારનો ખર્ચ 
કરવો પડતો, કે નથી તેમાં કોઇ પ્રકારની ખટપટ કરવી 
પડતી, કેટલાક યુરાપીઅન તથા અસેરિકન લોકો! પણુ હવે 
તેને અપનાવી રહ્યા છે; એટલુ'જ નહિ પણુ પશ્ચિમની નવીન 
આર્‌ેગ્ય-પધ્ધતિયોનાં ખીજ આપણી પ્રાચીન ચોગ પદ્ધતિમાં 
છે; એવો નિશ્ચય કેટલાકને થવા લાગ્યો છે. 


આપણી પાસે આરોગ્ય મેળવા માટે જે ચોાગ-પદ્ધતિ 
છે, તેનો સારી પેઠે વિચાર કર્યા પછી અન્ય દેશના ઉપા- 
ચોસાંથી જે લાભદાયક જણાય, તેનો ઉપયોગ કરવામાં કોઈઇપણુ 
પ્રકારનો દ્વેષ નથી, પર'તુ આપણા પોતાનાંજ સાધનોને 
ત્યાગ કરીને વિચાર કર્યા વિતા ઝટ બીજાનો શરણુમાં દોડી 
જવુ*, તે ઉચિત નથી. પોતાતુ' છોડીને જ્યારે આપણે અન્યનું 
લેવા દોડીએ છીએ; ત્યારે પાોતાતુ* તે; મળતુ નથી અને અન્યનુ' 
લેવા તે! પ્રથમથીજ આપણને મળેલું હોતુ' નથી. આપણા પૂવ'- 
જેએ અત્યત ચાતુય'પૂવ'ક ચોઃગાભ્યાસને આપણા જીવનમાં 
સીલાવી દેવાને પ્રેયત્ન કર્યો હેતો; અને એટલા માટેજ તેમણે 
'ઊપનયન સાથે ( જનોઇ ધારણુ કરવાના સમયથી, ) આસન; 
પ્રાણાયામ ઘ્યાન (સ'દયા) આદિ ચો। ગના અ'ગોાને નિત્યકર્સમાં 
સ'સિલિત કર્યા' છે, નેકે હુવે તો જનોઇનોા વિધિ એક 
જાતના તમાસારૂપ થવા લાગ્યો છે અને કેળવાએલા કહેવાતા 
“વગપ્માં તો પ્રાણાયામ અને ધ્યાનનુ* નામ પણુ રલ્યુ' નથી; 
પરતુ ચાશ્ચય' તો એ છે કે જેનુ* અનુક્રણુ આપણા [શિક્ષિત 
ભાઇએ કરી રહ્યા છે; તે ચુરાપ-અસેરિકાના વિચારક મહા- 


જ્વર ખડ-ર૨નન્‍્ને 


શચોા પણુ હુવે પ્રાણાયામનું' મહુત્વ સમજે છે અને તેનઇ 
અભ્યાસ્રવેડે ઘણી પ્રગતિ કરી રહ્યા છે. આ સ્થિતિ'આપણુને' 
શરમાવનારી ગણાવી ન્નેઈઇએ; અને તેથી આપણી ભૂલ સુધા-- 
રીતે હુવે આપણી પ્રાચીન ચોગસાષધન-પદ્ધદતિનો ઉપચોગઃ 
આરેગ્ય સેળવવા મા?ે કરવો જેઈએ. આ વિષયમાં મને જે' 
અતુભવ થચો છે; તે સક્ષેપમાં અત્રે દર્શાવુ' છ. ચઘપિ હુ 
સ્વચ' અણુપઢ, ગ્રામીણુ તથા અસ્જુત છ; તથાપિ મારી 
કહાણી આજકાલના લોકોને અતિ બોાધપ્રદ થઇ પડે તેવી 
છે. આ રહી તે મારી ક્સ'કથાઃ- 
હુ જન્મથી રાગી અને નિખ'લ હુતો મારા કુટુ'બીઓ 
જુની પર"પરાની રૂઢિચોને માનનારાં હતા.........મારા અન્ય 
ભાઇઓએ ખહાર શહેરોમાં જઈ સારી વિદ્યા સેળવી હુતી. તેઓ. 
અગ્રેજી આદિ આધુનિક જૂળવણી મેળવી ઉત્તમ વિદ્વાન 
બન્યા; પરતુ હુ' બ્યાધિગસ્ત અને દુખ'લ હોવાથી ઘેરજ 
રહ્યો અને અભણુ રહ્યા. મારા શિક્ષિત ભાઈઓ તથા અન્ય, 
લોકોમાં હુ' જડ અને મહત્વ વિનાનો ગણુવા લાગ્યો. વાર'વાર 
મારી અપ્રતિષ્ઠા થતી હોવાથી મને ઘણુ' દુઃખ ઉપજતુ' હુંતુ' 
પણુ શુ' કરવુ' ? 
ગામમાં દુષ્ટ લોકે હતા, તેમણે મારા અને મારા સુશિ- 
ક્ષિત ભાઈઓ વચ્ચે પુસુ'પ કરાવ્યો. આમ કરવામાં તેઓ- 
નો ક'ઇક જુદે હેતુ હતો. પરતુ ટુ' સાવધાન છેોવાથી તેઓ 
તેમાં સફલ થઈ શકયા ન હિ. 
હુ પ્રથમથીજ રાગી તો હતોજ; તેમાં વળી ભાંગ ડિ 
વ્યસનોનુ' સેવન ક્સ્વા લાગ્યો. આ મૃખ'તાને લીધે મારા શરી- 
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રમાં નાના પ્રકારના રાગોએ ઘર કું”; અતે તેથી હુ'ઘણે।જ 
દુઃખી થયો. _ 


ઈશ્વર જુપાથી કેટલાંક વર્ષો પછી એક સઢહાત્માનો સત્સ'ગ 
થચે; તેમના ઉપદેશથી ભાંમતું વ્યસન તો છોડી ટરીધુ', પર'તુ 
શરીરમાંના વ્યધિયે!એ વિદાય લેવાની ના પાડી. તે તો કાયમજ 
રહ્યા* આ વ્યાધિયોતે કાઢવા માટે અનેક વૈેદ-ડાકટરોનેો આશ્રય 
લેવા લાગ્યો. તેમનાં આષધે વડે થોડા સમય મારે ગુણુ થતો; 
પરતુ કાયમને! કોઈ ફાયરો થયે નહિ. એક એઓષષધથી ફાયદો 
ન જાય તો બીજુ લેવા લાગ્યો અને એક ડાકટરથી કાંઇ લાભ 
ન દેખાય તો। ખીન્ પાસે જવા લાગ્યે।. આવી રીતે વાર'વાર નવાં 
નવાં એાષધેોપ અને વૈધ-ડાકટરોનુ' સેવન કરવા માંડયું, પર"તુ 
કે।ઇ વૈઘનો કોઇપણુ દવાથી કાયમનો લાભ થયે! નાહ, આ 
. પ્રમાણે દીધ" સમય પય”ત ચાલવાથી વૈદ્ય ડાકટરો અને તેમની 

એઔષધિચે! ઉપરથી મારી શ્રધ્ધા ઉડી ગઈ. 

તે પછી ' હોશસિયોપથીક 'નો ઉપાય કરી જેચેોઃ; તેથી 
પણુ લાભ ન થચે.. અ'તમાં ડી ઝુનેની જલચિકિિત્સાની 
શરણે ગયો; તેનાથી થોડો ફાયદો જણાયે? તેથી તે ઉપાય 
ચાલુ રાખી હુ' એક મિત્રની સાથે લાહોર ગચે! અને ત્યાં 
શ્રી. પ નિષ્ણુ દિગઃ'બરજ%મન॥। ગાંધવર'-મહાવધાલય ? માં 
રહેવા લાગ્યો. શ્રી પ1ડતજીની ઉદારતાને લીધે તેમજ સંગીતમાં 
સન લાગવાથી ટ્યાં મને ઘણે!જ આનદ મળવા લાગ્યો); પરતુ 
થોડા સમય પછી મારા રોગાોએ પ્રથમની પેઠેજ દુઃખ આપવા 
શાંડયુ પષ'ડિતજીને આ જલચિકિત્સા પ્રત્યે વિશ્વાસ 


નજોતો અતે તે વિષે વાર'વાર મને કહ્યા કરતા હતા પરતુ મને 
ર 
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તે ઉપાય પ્રત્યે ઘણી શ્રધ્ધા હોવાથી હુ' તેમના કથન ઉપર 
વિરોષ ધ્યાન આપતો નહોતો. જલ ચિકિત્સા વડે મતે 
ધણુ! ફાયદ્દો થયો હતો, નેકે પૂર્ણ લાભ તે! તેથી પણુ 
થયો નહેોવલેો. 


એવામાં લાહોરમાં સોરો ભૂકપ થચે।. બસ તેજ દિવસે 
મારા અર્ધાં'ગમાં વિકાર શકશ થચે! અને થોડાજ સમયમાં 
મારૂ અધું” શરીર ચેતનારહિત અની ગયુ. હું પડતજીનો 
સેમાન હતો, તેમણે ઘણીજ મુપા દેખાડીને પાતાના એક મિત્ર- * 
ક્રારા મને સેચોઇઇસ્પીતાલ માં દાખલ કરાવી દોધે. 
પ'ડિતજી તથા તેમના દયાજી મિત્રોની કૃપાથી અત્રે મારશે 
ઉત્તમ પ્રકારે સારવાર થવા લાગી. તે સમયના ઝુરોપીયન 
ડાક્ટર પણુ ખહુ ભલા હતા. 


આ આર્ષાગ વાયુના રોગથી મારી એક આંખ ઘણીજ બગડી 
ગઇ ઢુતી. જીશમાંથી સ્વાદ જાણુવાની શકિત ચાલી ગઇ હતી. 
તે એટલે સુધી કે ઝુવીનીન? ની કેડવાસ પણુ બિલકુલ જણાતી 
નહોતી; એક કાન કાંઇપણુ સાંભળતો નહોતો અને હાથ પગ 
સાવ જડ જેવા ખની ગયા હુતા, આ પ્રમાણે તે સમયની મારી 
સ્થિતિ પરાષિન અને અતિ કરૃણાજનકં હેતી* 


ડાકટશ્ના એવા અભિપ્રાય હેતો કૅ અતિ પવનમાં લાંબા 
સમય સુધી બેસી રહેવાથી અથવા કે! જાતનો માથામાં 
આધાત થવાથી આ પક્ષઘાતનો રાગ થઇ આવ્યે! છે, પ'ડિત 
વિષ્ણુદિગભરજીએ મત આપ્યા કૅ જલાચિડેત્સ્ાના 
ઝારક્ુથી રારીરમાં શીતતા ઉત્પન્ન થઇ જવાથી આ વ્યાધિ થયો 
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છે. અસ્ઝુ ! ગસે તે કારણાથી આ રોગ થચેો હાય, પરતુ મારી 
સ્થિતિ આ ભયાનક વ્યાધિથી ઘણીજ દુઃખજનક બની ગઇ. ઘણા 
માસ હુ' આ ઇસ્પીતાલમાં રહ્યો અને તેથી થોડો ઘણે ફાયદે 
પણુ થચો; કિન્તુ જોઇએ તેવી આરિગ્યતા ન પ્રાપ્ત થઇ, 
ઇસ્પીતાલમાં આટલા માસ સુધી રહેવાથી માર મન ઘણુંજ 
અસ્વસ્થ થઇ ગયુ' હતુ; તેથો મે સ્ુ'બઈ જવાની આનજ્તા માગી. 
ડ્ાકટરને પણુ એમ લાગ્યુ કે અત્રે સુધારે થવો કઠિન છે; માટે 
ઝુ'બઇ જવાસાંજ લાભ છે. તેમણે મને રજ આપી. હુ' એક 
સિત્રની સહાયતાથી સુ'બઇઈ પહાંચી ગચે।. 

જ્યારે હ" ઘેર પહાંચ્ચો, ત્યારે મારો પ્રથમથી પણ 
અધિક ઉપહાસ થયે, કારણુ કે હુ' બહારથી એક ભય"કર 
વ્યાધિ સાથે લઇને આવ્યે! હતો. આ અપમાન નેઇને મને 
ઘણી (ખનન્‍્નતા થઇ. ઝ્ોઇપણુ દવાથી આરામ થતો નહોતો 
અને પરિવારમાં હુ' કાંઇપણુ ઉપયોગનો રહ્યા નહોાતે; એથી 
વારવાર માર્‌' અપમાન થવા લાગ્યુ'' મને ઘણ્‌।જ કલેશ થવા 
લાગ્યો, પરતુ શે! ઉપાય ૨ એવામાં મારા એક સ્નેહીની 
સુલાકાત થઇ. તેમની મારફત શ્રીસાન્‌ ચે!ગૌ શ્રી "પાંડુરંગ 
આસનરતેશીનો મને પરિચય થચે।. તેઓ સ્વચ' ચોગાભ્યાસી છે 
અને ચો. ગવિદ્યાના પ્રચાર માટે ઘણે! પ્રયત્ન કરે છે; તેમજ 
અનેક મવુષ્યાને ચે!ગનું શિક્ષણુ પણ આપે છે. 

તેમનો પરિચય થવાથી મ નિશ્ચય કર્યો કે અન્ય સથળા, 
ઉપાચે1 છેડી ઇઇને હુવે ગછાંગચોગ સ્ક્રાખનનોાજ . આગ્રચ 
લેવા, પર'તુ મારા માગમાં અનેક વિધ્તા ઉભાં હતાં. મારી : 
ઉસ્‍્તર સોટી થઇ ગઇ હેતી. શરીર પહેલાંથી પણુ જખિક . 
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શેગી અને નિબળ હતુ. અર્ષા'ગ વાયુના કારણુથી અધુ" 
શરીર ખહેરૂ' જડ ખની ગયુ” હતુ, આ કારણુથી ચોગ 
ની કિયાઓ કરવી કઠિન જણાવાં લ્રાગી, પરતુ ગઝુરૂજીની 
સરલ સુગમ પથ્ધાતથી, તેમજ મારા પાતાના નિશ્ચયથી 
યોગ સાધનમાં? મારા થોડો થોડો પ્રવેશ થઈ ગચો. 
પહેલાં જે આસનો મને અસ'ભવિત પ્રતિત થતાં ઢતાં, તે 
બે-ત્રણુ માસમાંજ હુ' સુગમતાથી કરવા લાગ્યો. પ્રાણાયામ 
પણુ થે[રો થોડો કરવા લાગ્યો અને ધોતી તથા અસ્તિવિષિ 
પણુ કરવા માંડી. જેકે આટલુ' કરવા માટે મારે કેટલાક 
માસ સ્રુધી નિયમપૂર્વક અભ્યાસ કમવો પડયે; પર'તુ પહેલાં 
જે શરીર ખિલકુલ હાલીચાલી શકતુ' નહોતુ', તે ધીમે ધીમે. 
પ્રત્યેક ન્સાસન કરવા ચે!ગ્ય થવા લાગ્યુ'. કેટલાંક આસનો 
કરતાં મને ઘણુ'જ કછ વેઠવુ' પડયુ, પર'તુ મારા ગુરૂજીએ 
અનેક સુગમ યોજનાઓ કરીને તે આસનો કરાવ્યાં. આભ્- 
એોાનપ ગભ ।સથી સારા શરીરની નસ-નાડિયે। એવી 
૨1૭ થ ગઇ કે સવે' સ્નયાએ। ઉત્તમ પ્રકારે ગામ. 
કુસ્‍્વા લાગ્યા. આથી સને નિશ્ચય થઇ ગયો કે અદ 
દશા” સાધનથી હું અવશ્ય નીરોગ થઇ 
જઘશ. ર ર ક 

આ પ્રમાણે આસને પ્રત્યે મારી શ્રધ્ધા બેશી જવાથી 
મારાં અભ્યાંસ હ"  દેહતાપૂર્વક આગળ વધારવા લાગ્યો. જેમ, 
જેમ અભ્યાસ વધતો ગંચેઇલતિમ તેમ મને આરાગ્ય પણુ" 
પ્રાસ થનો લાગ્યુ. ખેચપણુના ' જે” “જે વ્યોધિઓ “હેતા, વે 
સધકાપણું ટૂર થવા હોગ્યા.. માટ મોટા ડોકંટરથી પણુ 
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'જે અર્ષા'ગ વાયુના વ્યાષિ દ્ર થઇ રાક્યો નહિ, તે આ 
ચોગસાધનથી ટ્રર થવા લાગ્યો અને મને નવજીવન પ્રાપ્ત 
થગુ'. મારા મિત્રો મને આનદ અને આશ્ચર્યથી પૂછવા 
લાગ્યા કે “ તમે આવુ' સુ'હર શરીર શી રોતે બનાવી શકયા? 
'જે મતુષ્ચો પહેલાં માર! ઉપડાસ કરતા હતા, તેઆનુ' વન 
પણુ મારા પ્રત્યે સુધરી ગયુ'. મારી નોરેગતા દેખી મારા 
સુરજને પણુ પરમ આન'દ થચે।......... ચમ નિયમતુ' સાધારણુ 
પાલન; આસનોનો વિશેષ અભ્યાસ, પ્રાણાચામનુ ચોગ અનુષ્ાન 
તથા ધારણા-ધ્યાનપૂર્વક ઉપાસના કરવાથી મને પુનઃ આરિગ્ય 
પ્રાત્ત થયુ ધૈેદતી-બસ્તિથી મારા કોષણ્ગત સઘળા દોષો 
ટ્ર થયા. ત્રાટક કરવાથી નેત્રસે વિકાર મટી ગચેો ટુવે 
મારૂ' રાચોર એવું ખની ગએછુ' છે કે તે જઈને સવે" મનુષ્યો 
આશ્ચય પામે છે. 
ચો।ગસાધનના પ્રતાપથી મને આવો અપૂર્વ” લાભ 
થવાથી તેમાં મારી અત્યંત શ્રધ્ધા બેસી ગઇ છે. હુ માનવા 
હાગ્યો છુ કે ચોગસાધન વડે પ્રત્યેક મતુષ્યનુ' શરીર નીરેગ, 
સુદઢ અને ખલવાન ખની શકેછે. ક્ષયના જેવો ભયકર વ્યાધિ 
પણુ તેનાથી ટ્ર થઇ શકે છે. આ પ્રમાણે વ્યાધિગ્રસ્ત મનુષ્યો 
આરિગ્ય સેળવે છે અને જેઓ પ્રથસથી જ નીરાગ હોયછે 
તેમને થોગાભ્યાસથી કોઇ રાગ થતો નથી. પ્રતિદિન ફકત 
કલાક અધો કલ્રાક ચોગની સાધના કરવાથી ઉડ્ત પ્રકારના 
હ્ાભ મળી શકે છે. વળી આ ચો।ગકાધના એવા પ્રકારની છે, 
કે તેમાં કોઇ જાતનાં નાનાવધ સાધનાની આયેર્યકતા નથી 
'પંડલી અને શરીરને જાત જાતનાં કષ્ટો આપભાં પંડતાં નથી. 


ર્ર ખડે ર-જો 


બહુ જાતના પદાર્થો ખાવા પડતા નથી અને કોઇ અન્ય સ્થળે 
જવાની પણુ જરૂર પડતી નથી. આપણા-પાતાનાંજ સ્થાનમાં 
રહી થોડા પરિશ્રમ વડે આ સાધન થઇ શફે છે. જેટલી સા- 
ધના કરવામાં આવે તેટલે લહ્યાભ મળે છે. અર્થાત્‌ કરવામાં 
આવેલુ' અનુછાન નિષ્ફળ જતુ' નથી. ઘણાજ થેોડા પ્રુશ્ષા- 
ય'થી આરોગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે અને વૈઘ્ય-ડાકટરોનાં બીલોથી 
બચી જવાય છે. આ સાધનોથી શક્તિ ખુદ્ધિ અને ઉત્સાહમાં 
વૃદ્ધિ થાય છે. નિત્યનાં ભોજનથી પણુ થોડુ' ભોજન કર- 
વાથી અધિક ખળ વધે છે. પૈસ્રા ખચે છે અને શાંત 
પ્રાષ્ત થાય છે. ઇચ્છા હાય; તો ધારણા, ધ્યાન અને સમાધિ 
પચ”ત મતુષ્ય પહોચી શકે છે; પરતુ જેને તેની ઈચ્છા ન 
હાય, તે માત્ર આ આસનો અને ગ્રાણાયાસની સાધના 
થકી પોતાનું આરોગ્ય વધારી શકે છે. 

આ ચોગસાધન પ્રત્યક્ષ લાભકારી હોવાથી તેનાથી 
કોઈ જાતતુ' લુકસાન થતુ નથી અને લાભ ઘણાજ થાય 
છે. ઘણા લોકો તેનો ઉપહાસ કરે છે અને તે કરનારાની 
પણુ ટીકા કરે છે. તેવાઓ પ્રત્યે દુલક્ષ રાખીને દઢતા પૂર્વક 
સાધના કરવી, આ શરીર સુરૂષાથ'તુ' સાધન છે; માટે તેને 
સારી અવસ્થામાં રાખવુ નનેઇએ, શરીરને આરોગ્યસ"“પન્ન. 
રાખવાનાં જેટલ્માં સાધનો છે; તે સથળાંમાં આ ચોગસાધન 
ઉત્તમ છેઃ આ સાધના .કરવ1 માટે ફૂટુમ પસ્વાર આદિને 
છોડીને ઝ્ોઇ સ્થળ-વિશેષથમાં જવાની જ્ાવશ્યકતા નથી, 
'પ્રવ્યેક ગૂહુસ્થ ઘેર રહી તેનુ અડુષ્ઠાન, કરી શકે છે. ઘેર 
રહી સૃદ્વિચારાથી પોતાની ઇ'દ્રિયોવુ'_' સ'યમન કરી; પ્રત્યેક 


અસનેને! પ્રત્યક્ષ અનુભવ મેળવનાર સજજનેોાના લેખો ૨૩ 


સ્રી-મુરૂષ આ સાધના કરે, તે તેઓ અપૂવ શાંતિ અને 
સુખ સેળવી શકશે. 


સારી અવસ્થાનો આ વૃત્તાન્ત અનેક મનુષ્યોને માગ" 
૬૨ક થઈ શકશે એમ હુ માતુ'છુ. આશા છે કે ખુદ્ધિ- 
માન સજ્જને! આમાંથી ચોગ્ય સાર ગ્રડણ કરી ચોગસાખધનથી 


અવઃથ લાભ સેળવરેો. 


સ ાકમાવૂસવવુન-ઝ"માદ-ઈ ભાવતા ણય | 
જ અન્વ વ્યાયામ-પદ્ધતિચાનો અપૃણુત । ડર 


રડાર 


ક અને 
સડ આસનોનો અપવેતા, 
નકક કક્ટ્ડ#ક ક્ડરડ્ઝટરડ#ડટ્ડડસ્ડટડટઝરે 


( બેલગામ ગ્યુનિસિવઃલીદીના ચોક્‌ એક્ીસર શ્રીમાન્‌ નપ્ગેરા વપરુદેવ 
ગુણાજ. ખી, એ ગ્મેલ એલ, બી એક વિદ્ઠાન, અનુભવી અનૅ વિધવિધ 
પ્રકારની બ્યાયામતા દીધ અભ્યાસી છે, તેમણે સમન્વા શીખ્યા ત્યારથી 
પચાસ વષની ઉમર સુધો અનેક પ્રકારની વ્યાચામને। અઝુભવ મેળવી 
છેવટે તેએ યોગનાં આસને! ઉપર કેમ મોહી પડચા, તેન) ઠારાગે! “ વૈદિક 


ઉ 


ધમ ” માં એક લેખ દ્વારા દશોવ્યાં છે, તે દેશી ત”! વિદેશી વ્યાયામ 
કરનારાઓને તેમજ અન્ય પાઠકને ધણાજ બધડાદ થરે એમ ન્તઃગીને શ્ર 
ગુણાછીને અનુભવ અગ્ર આપવામાં આવ્યો છે. અત્તુવદદક) 


# મારાં માત-પતા સદાચારી; નિર્વ્યસની અતે ઝુટ્ઢ 
હુતાં, એટલે તેમની જુપાથી મને પણુ ઉત્તમ નીરાગ શરીર 
પ્રાપ્ત થયુ' હતુ. જને તેઆએ મને સુદર અને સ્ુટઢ શરીર 
આપવાને બદલે વિપુલ ધન આપ્યુ' હોત; તો તેનાથી મને જે 

' હ્રાભ મળી શકત; તેથી અનેક ગણે અધિક લાભ તેમણે 
આપેલાં આરેગ્યપૂરણ શરીરથી મને મન્યોછે અને અનેક 
વિકટ તથા દુઃખદાયક પરિસ્થિતિમાં પૂગુ' ધેય*થી માર્‌” કામ 

હુ' ચલાવી શકયે(છુ* 


અચપણુમાંથી મને વિવિધ પ્રકારની ' વ્યાયામનો શેખ 
હેતો. ખેલવુ'7 કુદવુ' તથા સર્કસના વિવિધ એલેોનુ' અતુકરણુ 


આસનેની અપૂવેતા સ્પ 


કરવુ' એ મારશે સ્વભાવ પડી ગચો હતો, થોડો મોટો થયો, 
«યારે મલખમ, ૬'ડ બેઠક આદિ દેશી વ્યાયામ કરવા લાગ્યો 
હુતો. થોડાં વર્ષ પછી હુ' એક પાહેલવાનના અખાડામાં દાખલ 
થયો. અહિ નિત્ય પાંચસો! દ'ડ; એક હુજાર બેઠક અને અનેક 
સિત્રો સાથે ઝુસ્તી કરતો હતો, તરુપરાંત નિત્ય પ્રાતઃકાલે 
અસુક અ'તર સુધી દોડવાતુ' પણુ કરતો હલો. આ પ્રમાણે 
કેટલાંક વર્ષ સુધી નિર'તર નિયમ પૂવ'ક વ્યાયામ કરવાથી 
સાર્‌ શરીર ઘણુ'જ સુડોળ અને સુદઢ બની ગયુ હતુ" 


મરાઠી પ્રાથમિક શિક્ષણુ પુર્‌ કર્યા પછી [ડુ' બેલગામની 
૪ સર્દાસ' હાઇસ્કૂલ ” માં અગ્રેજી ભંણુવા માટે દાખલ થયે. 
આંહુના હે:માસ્તર સાહેબ મલખમતુ કામ કરવામાં મારી 
પ્રવિણુતા જનેઈને ઘણાજ પ્રસજ્ઞ થયા. મારો અ'ગેજી અભ્યાસ 
જેમ જેમ વધતો ગચો, તેમ તેમ દેશી વ્યાયામ ખ'ધ ફરીને 
તેના બદલે ડખેલ્સ, સિંગલ તથા ડબલ વાર આદિ વિરેશી 
વ્યાયામ હુ' કરવા લાગ્યો. 


દેશી વ્યાયામથી નેકે શરીર સુડ્ડેળ બને છે. પરતુ 
વ્યાયામ કરવાનુ છોડી રીધાથો શરીરમાં શિથિલતા તથા 
'સ્થુહ્રતા આવવા લાગે છે. મારી પણુ એવીજ દશા થઇ. 
અતિ વ્યાયામ કરવાથી હાથ-પગના સાંધા કમજેર થઇ 
ગયા હતા; તેથી સિંગલ તથા ડબલ્લ વાર કરતી વેળા 
પગને સીધા રાખવાનુ” પણુ મને વસસુ' લાગતુ હતુ', તથાપિ 
- વ્યાયામ કરવાનો સ્ડાવરો નિત્ય ચાલુ રાખવાથી કેટલાક 
“વઃખત : પછી "ઉડત -ઉપાષિ . દ્રથ થઇ ગચે।.. દેરી વ્યાયામો।માં 


શદ ખ'ડન્ર જો 
માત્ર એક ફુસ્તીજ એવી છે કે તેનાથી ભવિષ્યમાં અન્ય 
વ્યાયામની પેઠે શરીરમાં સ્થુલતા તથા શથિલવતા આવતી નથો* 


દ'ડ; બેઠંક નમસ્કાર આદિ દેશી વ્યાયામ કરનારાઓને 
અત્રે એક સૂચના કરવાની અગત્ય સમજાય છે) ૩ તેમણે 
વ્યાચામ કરતી વેળા * કેટલી વાર ?” કરૂ' છ) તે ઉપર ધ્યાન 
આપવા ડરતાં ** ફૈવી રીતે ” કરૂ' છુ) એ ઉપર વધારે ધ્યાન 
આપવુ જેઈએ; કારણુ કે જે કોઈ વ્યાયામ ભૂલભરેલી રીતે 
કરવાની ટેવ પડી જરે; તો તે વ્યાયામ જેટલી અધિક થરો, 
તેટલી ભૂલે પણુ અધિક થશે. ધારો કે તમે નિત્ય બસો-ત્રણુ- 
સે! દડ અશુદ્ધ રીતથી કરા છે, તો તેનો અથ" એ થયો કે 
તમે નિત્ય ખસે!-ત્રણુસો ભૂલે કરી રહ્યા છે. જ્યાંસુધી નનેભનનુ' 
રૂધિર તમારી નાડીઓમાં વહેતુ' હશે; ત્યાંસુધી આ ભલોતુ' 
પરિણામ જણાશે નહે; પરતુ ઉત્તરાવસ્થામાં શકિત ક્ષિણ 
ધયા પછી ઉકત ભૂલે પોતાના પ્રભાવ ખતાવવા માંડરો. માટે 
પ્રત્યેક દેશી ન્યાયામ બરાખર વિધિપૂવ'કજ કરવાનુ લક્ષમાં 
રાખવુ' જેઇએ. 


હુ' અગ્રેજી અભ્યાસની સાથે સાથે વિદેશી વ્યાયામ 
પણુ કરતો હતો અને તેમાં મે' ઘણીજ પ્રવિણુતા મેળવી 
હુતીન જ્યારે હુ” બેલગામથી સુબઈ આવ્યો અને વિટ્સન 
કોલેજમાં દાખલ થયો ત્યારે ડુ' સર દિનશા મા. પીટીટની 
સરકારી ન્યાયામશાળામાં પણુ દાખલ થચો, અહિ' દાખલ, 
થવા માટે ડાકટરના સરટિફ્રીકેટની જરૂર પડે છે; પરતુ માર્‌” 
'શરીરજ જોવામાં એવુ' મજ્બૂત હતુ કે તેમાં ક્રોઇ પણુ 


આસતનેની અપૂવ'તા ર૭ 


જાતની અડચણુ વિનાજ હ' દાખલ થઇ ગચે.. બે વર્ષ પછી 
બ્યાયામની પરીક્ષામાં હુ' પાસ થઇ ગયો; એટલુજ નહિ 
' પણુ વ્યાયામમાં મારી ઉત્તમ પુશળતા માટે એક ચાંદ પણ 
મને બક્ષિસ મળ્ચો. 

તે પછી જ્યારે હુ' ખી.એ. તથા એંલએંલ; ખી. નો 
અભ્યાસ કરતો હતે ત્યારે સે"ડો તથા મૂલ્રરની પણુ વ્યાયામ 
કરવા લાગ્યો. આ સમચે મારૂ' શરીર ઘણુંજ ઉત્તમ હતુ] 
તેથી મારો અભ્યાસ પણુ ઉત્તમ રીતે કરી શક્તો હેતો અને 
પ્રત્યેક પરીક્ષામાં પણુ કોઈ પણુ જાતના વિરેષ શ્રમ વગર 
ઉત્તીણુ"' થઇ જતો હતો, આ પ્રમાણે જ્યારે મે' અલલ. 
બી. ની પરીક્ષા પાસ કૅરી, ત્યારે માર્‌' શરીર પણુ એક 
પહેલવાન જેવુ' ઉન્તમ હતુ. 

આ સસચે સરકારી શિક્ષા વભાગના અષિકારી મી. 
ચેટફીલ્ડ હતા. તેઓ જ્યારે બેલગામ આવ્યા હતા, ત્યારે મે' 
તેમને મારી વ્યાયામ ડરી ખતાવી ઢુતી, વ્યાચામમાં મારી 
મુશળતા જેઇ તેમણે કહ્યુ' કે “ બ. એ, સુધી કેનાવણી 
મેળવેલો અને તે સાથે વ્યાયાસશાસ્્રસાં આટલે 


નિપુણુ યુવક સારા જીવનમાં; મ આ એકજ 
નોચે।. ”' 


પરીક્ષા પાસ કર્યા પછી સૈ' બેલગામસાં વકીલાત શરૃ 
કરી, તે સાથે દાંડપટ્ટદા$ લાઠી તથા જાપાની * નજૂજુત્સુ ? 
લ પણુ મુરતો અભ્યાસ કર્ચ. વળી આ સમયે ડુ 
નિત્ય પ્રાતઃકાલે ચાર પાંચ સૈલ સુધી દોડતો પણુ હતો. આ. 
યાયામ પણુ હુ' સાત આઠ વષ સુધી નિર'તર કરતો રહ્યો.. 


“૨૮ ખડ-ર જે 


જન્મથી ઉત્તમ શરીર એને નિત્ય નિયમસર આટલી 
વ્યાયામ કરવા છતાં ચાલીસ વર્ષની ઉમર પછી માર્‌' શરીર 
ધીમે ધીમે પડવા લાગ્યુ. દેશી-વિદેશી વગેરે વ્યાયામમાં મે' 
જે જો ભૂલે કરી હુતી, તે પોતાનો ચમત્કાર ખતાવવા લાગી ! 
વિદેશી વ્યાયામથી મારા શરીરનુ' લચીલાપણુ' નષ્ટ થઈ 
ગયુ' હતું અને પીડ; ક'ધ બાહુ આદિ જે ભાગો ઉપર [વરદેશી; 
વ્યાયામથી ખહુજ કાય થચુ' હતુ) તે સઘળા હવે 
દુખવા લાગ્યા. 


આવી અવસ્થામાં મારા મિત્ર શ્રીયુત વે. કુષ્ણુરાવ 


ઇન્જીનીઅરનો મને ઘણો સહાયતા મળી તેમણે આસનો તથા 
માલિશનો વ્યામમાં ઘણે અતુલવ લીધેલે। છે. તેમની સલા- 
હુથી મે' હુવે આસનેોનેઃ॥ અભ્યાસ શરૂ કર્યો અને આર'ભ- 
માંથી સુગમ સુગમ આસનો કરવા માંડયાં, આ વખતે મારા 
શરીરમાં મેદ ઘણાજ વધી ગએલે હતો. જે કે વ્યાયામના 
ત્રભ્યાસથી તે અતિશય વધવા પામ્યો નહોતો; તથાપિ 
દુઃખ આપે, એટલો તો વધી ગચે! હતોજ- દેશી-વિદેશી 
ક્રાઇપણુ વ્યાયામથી મારાં સેૈદ્ટ ઉપર કદપણુ અસર થઈ 
નહોતી; પર૨'તુ આ આસનોને અભ્યાસ જેસ જેભ 
ગધતેો ગયે, તેસ તેમ શરીરમાંથી સેદ ઓછો 
“શતો ગયે? શરૂઆતસાં સેદના કારણથી સુગમ 
આસને પણુ હું સહાસહેનતે કરી શાડતોઃ હતેઇ 
ને મટ ખ્ા3સસાં કેશ્દપપચુ નાતના શ્રસવગર ફેરી 

વા જેલુ માર્‌ ૨ફાર અના ગચુ', તે પછી અન્ય 


આસનેની અપૂ્વતા, રહ 


આસનો કરવાથી મેદ સાવ ઓછે થઇ ગમ્નો અને તેના 
લીધે જે દર્દ થતુ હતુ? તે પણુ દ્રર થઇ ગચ 

આ પ્રમાણે આસનેુ' શુભ પરિણામ આવવાથી તેના 
પ્રત્યે હુવે મે' વધારે ધ્યાન આપવા માંડયું. સઘળી જાતનાં 
અસતો શાસ્ત્રીય રીત પ્રમાણે મે” કરવા માંડયાં અને અન્યને 
પણ શીખવવા માંડયાં. * 


આ પ્રમાણે આસતેો વિષે ખૂખ અભ્યાસ કર્યા ષછી 
તેના સૂક્મ તત્ત્વ ઉપર લાંબો કાળ વિચાર ચલાવીને આસ- 
નોની વ્કાયામની એક નવીન પદ્ધતિ મે' તૈયાર 
કરી અને તે પધ્ધાતે પ્રમાણે મે' પોતે વ્યાયામ કરવા માંડી? 
અન્ય 'ાસે પણુ કરાવવા માંડી. કેટલ્રાક વખત પછી તેના 
પરિણામ ઉપર ખારીક ઘ્યાન આપીને નેયુઝ તો સને નિશ્ચય 
થઈ ગચેો કે આસનોની વ્યાયામથી શરીરનદઃ સઘળા 
દોષ દૂર થઇ અનેક રોગો! પણુ નાશ પાસે છે. 


મે' દેશી-વિદેશી અનેક પ્રકારની વ્યાયામ અજમાવી 
જેઈ છે અને તેથી તેના ગુણુદોષ હુ' સારી પેઠે જાણી 
શક્યો પું; આથી ખાત્રીપૂવક કહી શકું છુ કે શરીરની નસ- 
નાડીઓ શુદ્ધ કરવા સાટે તેમજ શરીરને નિરહોંષ તથા નીશેગ 
ખનાવવા માટે અસારી આસનેોની નવી વ્યાયામ પદ્ધતિ. 
જેવી આબાદ ઉપયોગી છે, તેવી. ક વ્યાયાસની, 
રીત નથીજ. ...*-:-: ' 


_ભત્રે'એક વાત હ કં રે કે આસન કથી રે 
શરીરમાં ફાત ઉત્સાહી, એજ તથા બલમો વૃધ્ધિ થઈ 


“૩૦ ખડે-શ જે 


શકતી નથી, માત્ર શરીરને નિર્દોષ ખનાવવાનાજ તેવામાં 
શુણુ છે) એટલા માટે આસનો સાથે ઉત્સાહુવધક અન્ય 
વ્યાયામ અવરય કરવી ન્ેઇએ. આં વસ્તુનો વિચાર કૅરી 
હમણાં મે' જે વ્યાયામ પધ્ધતિ નષ્કી કરી છે; તે વિષે અત્રે 
થોડુ' જણાલુ' છુ 

(૧૦ નસ-નાડીઓની શીદ્દિ કરનારાં સુગમ 
આસનોની વ્યાયાસ 


આનાથી અન્ય વ્યાયામમાં થએલી ભૂલોથી અથવા 
“અન્ય કારણુથી ઉત્પન્ન થનારા સવ* દોષો દ્ર થાય છે. 
(૨૦) પ્રાણાયાસની વ્યાયાસ. 
આથો ફેફસાં હૃદય આદિને આરેગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે, 
૩ ઉત્સાહવધક વ્યાયાસ* 
આથી શરીરમાં ફૂ્તિ; ઉત્સાડુ આદિ ઉત્પન્ન થાય છે. 
૪ બળવધક વ્યાયાસ* 
આથી શારીરનુ' ખળ વધે છે. 


આ પ્રમાગે અમારી વ્યાયામ પદ્ધતિની આ “ચતુઃ સૂત્રી” 
“સ તેમાં ચાગના આસને તયા પ્રાણાયામ પણુ છે અને 
તેની સાથે અન્ય વ્યાયામોના કેટલા ખાસ ભાગ સ'સિલિત 
છે, આ પદ્ધતિ પ્રમાણે ત્રણુ ચાર સાસ નિયમપૂ્વ'ક, 
“વ્યાયામ કરવાથી નિઃસ'દેહુ શરીર નીરોગી; ઉત્સાહેપૂર્ણુ 
ઓજસ્વી અને બળવાન અને છે, તરૂણુ વિદ્યાર્થીઓને ઉચિત 
જ કે તેમણે આ પદ્ધતિનો અવશ્ય ઉપચાગ કરવો, . 


આસનેની અપૂર્વતા, ૩૧ 


હુવે એક અગત્યની વાત અત્રે જણાવુ” છુ. એક વખત 
“એવુ બન્યુ' કે વચમાં કેટલેક સમય કેટલાંક કારણને 
લીધે નિત્ય નિયસપૃર્વ/ક મારાથી કોઇ વ્યાયામ થઇ શકી નહે. 
આથી પુનઃ મારા શરીરમાં મેદની વૃદ્ધે થવા લાગી. એટલામાં 
“એક ચોગાભ્યાસી સાથે મને પરિચય થયે, તેમને મે' મારી ઉક્ત 
ચાર પ્રકારની વ્યાયામ બતાવી, તેમણે કહ્યુ' *““ આ વ્યાયામ 
ડીક છે; પરતુ આપના શરીર ઉપર આટલે બધો મેદ કેમ 
છે? ?' મે' તેતુ' કારણુ બતાવ્યુ. તત્પશ્ચાત્‌ તે ચોગી મહા- 
શચે કેટલાંક ખાસ આસનેપ બતાવ્યાં અને કૈટલીક પ્રકિ- 
યાએ પણુ મને શીખવી; તેમજ ખાન-પાનના નિયમો પણુ 
જણાવ્યા, આવી રીતે તેમની સૂચના પ્રમાણે પાંચ-છ માસ 
પર્યત આચરણુ કરવાથી સ'પૂણુ' સેદ દ્ર થઇ ગયે. હવે 
માર્‌ શરીર સાવ હલકુ ખની ગયુ' છે. મેદ ઓછો થવાથી 
એજ) શક્તિ; આરેગ્ય અને ઉત્સાહુ ઘણાંજ વધી ગયાં છે. 
હુમણાં મારી ઉમર આશરે પચાસ વષની છે; પરતુ મારે 
ઉત્સાટુ એક યુવક જેવો છે અને મારા મનમાં નિત્ય 
નિમનોક્ત મત્ર રહે છે, 


છુર્થલેવેણ જસળિ ઝિગઝીવિવેસ્છત*લમાંઃ % શાત' સમાઃ જિજી- 


પવષેતૂ 7? અદ વેદઠારસા મારા હુદયમાં સ્થાપિત થએલી છે, 
મનને ઉત્સાહુ પણુ સો વષ' સુધી જીવવાનો છે. 


બહણર 0લસતસાઉસઇસાઉસ0દ(- : 


અનેક ગ્રુણાની ખાણુ-શીષાસન. 
લે. શ્રી. ૫“: રાસચ*દ્ર) (વિધારત્ન* 
સુખ્યાધિષ્ઠાતા-ઝુરૂકુલ; ડુશ'ગાખાદ. 





એક વષ'થી હુ' પોતે શીર્ષાસનને! અભ્યાસ કરી રહ્યા 
છુ. નિત્ય પદર મીનીટ સુધી આ આસન કફે' ૭૪% પરતુ 
એક વર્ષમાંજ 'મારા શરીરમાં તેથી અપૂવ પરિવર્તન થઈ 
ઞગચુ' છે. જેઆએ વર્ષ'-દોઢ વર્ષ પહેલાં મને જોએલે હતે? 
તેઓ મારા શરીરમાં આવે ફેરફાર થએલે! નઇ આશ્ચય* પામી 
ગયા. પ્રથમ હુ' વ્યાખ્યાન આપતાં અરધા કલાકસાંજ થાકી જતે 
હુતો;પ૨'તુ હવે હુ' બે કલાક સુધી આન'દપૂબ'ક બોલી શુ 
છુ% તેમજ પ્રિત્યેક કામ" કરતાં  ઉત્સાડુ- અને આન'& 
ગતુભવુ 3. ર 
“ “ . મ્રથેમ મને કબજીઆત) કણુ*રીગ તથા નેત્રરોગ વારવાર 
થઇ આવલા ઢુતા; તે સઘળા હુવે દર થઇ- ગયા છે, 
સારા મિત્ર શ્રી. ૫. પૂર્ણાન'દજી; જેઓની અવસ્થા 
૪૨ વષની છે; તેમણે મારી સાથેજ શીર્ષાસનનોા પ્રચોગ 


ઝરવા માંડયો હુતો. તેમના વાળ સકફેત થઇ ગયા હતા, તે 
હુવે ષીમે ધોસે કાળા થવા લાગ્યા છે. 


આસનેોને ચમત્કાર ઝડ 


મે' હુરડા; ખ'ડવા, ભ્રુસાવળ; ઈન્દ્ર; ખરગોાળ; વડવાની; 
નાગપુર, વર્ધા આદિ અનેક સ્થળે “ આસન-પદ્ધાતિ '' ઉપર 
સેકડો વ્યાખ્યાનો આપેલાં હુતાં. તે સાથે આસનો પણુ કરી 
ખતાવતો હતો. મારા ઉવવોગથી જે જે લોકોએ આસનેને। 
અભ્યાસ કરવા માંડયે। હતો; તવેમાંના કેટલાક મહારાચોએ 
માસ-બે માસના અતુભબ પછી આસતનેના પરિણામ વિષે 
ધણુાજ ઉત્સાહુ તથા આશાજનક સમસાચારેો આપ્યા છે. 
' અડવાના એક માસ્તર સાહેબે લખ્યુ' હતુ કે “બે માસ 
પહેલાં હુ' રાત્રે ડુુસ્તક વાંચી શકતે. નહોતો; તેમજ 
ચરમા પહેરવાં પડતાં હુતાં; પર'તુ શીર્ષાસનના પ્રયોગથી 
ઉકત કષ્ટ દ્ર થઇ ગયુ છે. ચશ્માની જરૂર પડતી નથી અને 
રાત્રે કાંઇ પણુ શ્રમ વિના મુરતક વાંચી શકુ' છુ. ” 

મારી સાથે એક ભજનિક છે; તેને પ્રથમ સ્વપ્નદોષ થતો 
હતો; પર'તુ માસ-દોઢ માસ શીર્ષાસન કરવાથી હુવે તે 
દોષ ડ્ર થઈ ગયો છે. 

વળી હુ મારા ગુરૂકુળના સઘળા બ્રહ્મચારીઓને ભ્રગભગ 
એક વષથી આ આસન કરાવુ' છું. તેમના શરીર ઉપર તેનો 
અપૂવ* પ્રભાવ પડયે! છે. જે ખ્રહ્માચારીએ નિત્ય નિયમ- 
પૂવ'ક આ ઓસન કરે છે; તેઓમાંના ક્રેઇને પણુ વષ" ૬૨- 
સ્યાન શરદી ( સળેખમ) સુદ્ધાં કોઇ પણુ જાતને! રોગ 
થવા પામ્યો નથી. તેઓનાં સુખ તેજશ્વી અને હાથ; પગ; 
સક'ધ આદિ શરીરનાં અવયવો સુડોળ અને સુ'૬ર અની ગયાં 
છે. કેટલાક ખ્રહ્યાચારીઓની સ્મરણુશકિતસમાં પણ ઘણે વષારેો 


એલો માલમ પડચે છે. 
ર 


૩૪ ખ'ડંન્ર જો. 


હુ' કોઇ પણુ જાતની અતિશચોાકિત વિના મારા પોતાના 
અનુભવ [ઉપરથીજ ખાત્રીપૂર્વક લખુ' છુ' કે જેઓ સ્વ'પ્ન- 
છોષ, શીષ'રોગ; અપચા આદિ રોગોને દ્વરર કરવા ઇચ્છતા 
હેય) જેમના વાળ સકફેત બની ગયા હેય; ફરીથી સુવાવસ્થાનો 
આન%ઇ મેળવવા ઇચ્છતા હોય અને જેઓ પોતાનુ' જીવન 
નિર'તર ઉત્સાહું અને આન'દપૂર્જક વ્યતિત કરવા સાગતા 
હોય; લેમણે કાંઇ ન બની શકે તો! માત્ર નિત્ય ૨દર્ષાસનને 
પ્રશઞાગ કેરવાના આર'ભ કરી દેવો. પછી ધીસે ષીસે ખીન' 
આસનો પણુ કરવાં, આનો ચમત્કાર તરતજ જજષાવા 
હાગશે. 


ક હ ક 
હ, ઝે. જર : ૬.” ઉદ પ કત 
# કત # ' . #' '” ૪૪૮” # ડા ક * 


---૭.- ત્તમાઉ રી - ઇક અમન 
શીર્ષાસનને વિચિત્ર અનુશવ ' 


'મોન્ીદડઝ*બાીટ555 અઇ ાીદઝઝમધાઇા5”--- - ૪ 

હુ* ગત ત્રણુ વષષથી સામ્કરબેરેજ ડીવીઝનમાં સર્વે' કરી 
રહો છ. આ વષે કચ્છના રણુની પાસેજ સવે થઇ રહી છે. 
સરવેની જગા થરપારકરના ઉજડ પ્રદેશમાં છે. ન દસ 
ઉસ ગાઉની અ'દર ડાકટર કે વેઘ મળી શકતા નથી. પાણીની - 
પણુ ખડુ ત'ગી છે. 

આવી શ્થિતિમાં અહિ' કાય કરતાં કરતાં હાજી સાહેબ 
ફીનો દારાગાને ૧૯૨૩ના અકટોબરમાં અચાનકે ચૈટમાં 
ઇદ ચઇ આવ્યુ' અને ત્રથું દિવસ સુષી રીબાઇ રીબપઉને 
તેઓ મૃત્યુ પાસ્યા. અકઢોબર માસના અ“તમાં મારી સરવે- 
પાર્ટી ન, ૨ પણુ ઉપલા સ્થળેજ ઉતરી. મારા સાથીજોએ 
ઉકત હારેગાના મરણુ સમાચાર સાંભળેલાજ હતા. તેએ 
પડાવ ઉપર પહેાંથતાંજ જીવ ખાવા લ્રાગ્યા; કારણ કે તેમને 
મૃત્યુ સામેજ ઉભેલુ' દેખાતુ હતુ. 

અચાનક તા. ૩ જી નવે'મ્બર ૧૯૨૩ ને રોજ બપોરે 
એક ખલાસી બૂમ મારતો મારતો આવ્યાં કે “ એક આદમી 
મરવા પડચો છે. દોડો ! જહાદી કાંઇ દવા કરા 1” હુ 
ઉઠચો! અને તેની સાથે ચાલ્યો અને નેેયુ' તો એક માણુસ 
ભૂમિ ઉપર બળોટતો અને દુઃખથી બૂમો સાસ્તો હેતે 
તેની સ્થિતિ નજેઇ મને પણું ગભરામણુ થવા લાગી, સારા 
જાચાએએ તો તેનાં જીવનની આશા છેડી દીખી, અગે કોઇ 


કદ્ર ખ'ડન્ન્ર જો, 


વૈધ-ડોકટર મળે તેમ હજું નહિ. હું ઘણી દવાઓ હ'સેશાં' 
સાથે રાખુ' 3% પર'તુ ઉદરશૂળ ઉપર અસર કરે તેવી દવા 


તે વેળા મારી પાસે હતી નહિ. સૈ! વિચારમાં પડી ગયા કૈ 
હેવે કરવુ શું? સે' આપના “વેદિક ધર્મ 7? સાસકમાં 
અઆસનોના ગુણ વિષે એક બે લેખ વાંગ્યા હેતા. મને 
એકદમ 1વચાર આવ્યો કે તેને “ શીર્ષાસન ” કરાવુ'. પણુ 
પેલો દર્દી તો અસહ્ય વેદનાને લીધે જમીનપર આગચથી 
તેસ અળોટતોજ હતો અને ખુમાો પાડી રહ્યો હતે; વેને 
કેવી રીતે શીર્ષાસન કરાવવુ ? કોઇપણુ ઉપાય તે! કરવોજ 
જોઈએ. છેવટે બે ખલાસીઓ પાસે દર્દીના ખે પગ પકડાવી. 
તેને ઉધા માથે કર્ચ, પણુ આ શુ ! સૈના આશ્ચર્ય વચ્ચે. 
થોડીજ વારમાં તેણે બૂમો! પાડવી બ'ધ કરી. અમને સેને. 
હાગ્યુ' કે આ તો મરી ગયો ! એક જણે નીચે બેસીને ન્ેગુ' 
તો અમારી ભૂલ માલમ પડી. તે જુ નહોતો ગચે. 
પેલાએ દર્દીને મુછયુ' “ કેમ છે ? ” ! પીસેથી ઉત્તર મન્યો 
રી સારૂ' લાગે છે. મને એમ પકડી શાખો 7” આવુ' સાંભળી 
અમે સો ખુશી થયા. તે પછી બે ત્રણુ મીનીટે દર્દીએ કહ્યું 
કે“ હુવે મને આડો જ્ઞવાડી દો. દુઃખ સટી ગગઝુ. ” ૬ 
ચુરઠાનુ' હત્ુ' કે પેટ્નુ' તે કાંઇ સમજી શકાયુ નહિ; પણુ: 
જપ કરાવેલા “ શીર્ષાસન ”થી જાટુની માકૂક ચમત્કાર 
થચે અને થોડાજ સસયમાં દદ ખ'ધ થઇ ગચ્રુ. પ્રથન 
મની માફક આન$થી દર્દી હરતો ફરતે થઇ ગચોા! ., 
સરવે 'અલાગ્રીઓએ. મને, કહેવા લાગ્યા કે જે તમે. હાજર 
(લૂક લો દાશ્રમાનુઃ પણુ. કદિ. ' ચૃત્યુ થાત નહિ. પર 





શીર્ષાસનનેો એક વિચિત્ર અનુભવ ૩૭ 


આ સમયે મારા મનમાં આપના સ્વાધ્યાય મ'ડળ અને * વૈદિક 
ધમ ? માસિક માંટે આશીર્વાદ નીકળી રહ્યા હુતા; કાશણુ કે 
તેનાજ પ્રતાપથી હુ' એક માણુસને જીવનદાન આપી 
શક્યો હુતો., 


ઉકત દર્ટી આન'દમાં છે. ” 


 જેક્વાબાદ-સિ'ધ ી લી. શવદોય) 
ગણુષતરાવ ગોરે. 


ક ટે 

[ી ગ્ર? મન ગાલોનસ્યોદવે સ્વિષ્ટલિસિષ્ટતઃ । 
સેતે તિપવધાનસ્ય ચરાતિ પરતો મનઃ ॥ 
ચરેવેતિ ચરેવેતિ । હેતરેય નાણળઃ ॥ 


દ જે બેસી રહે; તેતુ' ભાગ્ય પણુ બેસી રહે છે, ઉભા 
( રહે, તેડુ' ઉભુ રહે છે અને જે ચાલે છે, તેતુ' ભાગ્ય 
પણુ ચાલે છે. 










મારે ઉધમ કરે 1 ઉઘસ કરે 1 


9ર ૪ ર2 રરર રરર રટ 





લે. શિ. «ન. પ'ડિત* 


મને ઘણા વખતથી કબજીઆતને! વ્યાધિ હતો. આવી. . 
સ્થિતિમાં એક દિવસ હુ' મેડી ઉપ*થી નીચે ઉતરી રહયો 
હેતો. સીડીનાં ચાર-પાંચ પગથીઆં ઉતર્ચૌચ હોઇશ; તેવામાં 
એકાએક અ'ડક્નશની ઉપર અને નાશિથી નીચેના ભાગમાં 
સખત દખાવા ઉપડી આવ્યો અને થોડાજ વખતમાં આ દર્દ 
અ'ડેકોશથી નાભિ પયૅતના સમસ્ત ભાગમાં ફેલાઈ ગયુ. 
મારાથી હ્ાલવુ' ચાલવુ અશકયવત્‌ થઇ ગયુ. હુ' “ વૈદિક 
પરમ 7” નેયામિત રીતે વાંચતો હોવાથી ક્ષીર્ષાસન કરવાનો 
વિચાર એકદમ સૂઝી આવ્યો; પરતુ આવી દશામાં જાસન 
શી રીતે થઇ શકે વેદના અસહ્ય થતી જતી હુવી. છેવટે 
પેય રાખીને દુખતા ભાગને હાથનો આધાર આપી; ધીસે * 
_શ્વીમે મારા એરડામાં ગચેો। અને ત્યાં દીવાલના આધારે 
શીર્ષાસન કરવાને! ચત્ન કર્ચો. જે સમયે માર્‌' માથુ' નીચે 
અને પગ ઉપરની બાજુએ થચા; તેજ વેળાએ-તશરતજ ઉકત. ' 
ભય'કર દુઃખાવાની તીત્રતા મદ પડવા લાગી અને થોડીવારમાં ' 
તો ઇર્ઈ બિલકુલ બધ થઇ ગગુ,, અહા ! શે! ચમત્કાર ! મને 
એટલો આનદ અતે આરામ પ્રાપ્ત થયો મેકતેનુ' વણુ'ન. 
| કરવુ'- અશક્ય છે. આવી સ્થિતિમાં મે' અરધા કલાક સુધી ' 


શીર્ષાસન અને અ તગ'ળ. ૩૯ 


શીર્ષાસન કરી રાખ્યુ. પછી ઉભો થઇ ગચે।. દુખાવો ખિલકુલ 
બ'ધ થઇ ગયો હતો; પર'તુ અ'ડકેોશ ઉપર ગોળી જેવુ' 
ક'ઇક જણાતુ' હતુ' અને તે સ્થળે થોડી થોડી બળતર 
થતી હુતી. ફરીથી મે' શીર્ષાસન ક્ઝુ% તો ગોળી અટશ્ય 
થઈ ગઇ અને ફૂરીથી ઉભે થચેો તો પૃન$ લે ગોળી દેખાવા 
લાગી અને બળતર પણુ થવા લાગી. આ પ્રમાણે મે' ત્રણુ-ચાર 
વખત કરી નેઝુ', તો પ્રથમની પેઠેજ થવા લાગ્યુ'' આમ છતાં 
૨ીર્ષાસન ઉપર મતે [વશ્વાસ બેસી ગચે।. તેથી નિત્ય ત્રણુ 
ચાર વખત આસન કરવાને! નેણુ'ય કર્ચે1. છેવટે આ ઉપચાર 
ચાર-પાંચ દવંસ ચાલુ રાખવાથી સઘળો વ્યાધિ દ્ર 
થઇ ગયે. 

કેટલાક દિવસ પછી મે આ વિષયમાં ડાકટરનો અભિપ્રાય 
પૂછયો, તેમણે શરીર તપાસી “ અ'તગ'ળનો વ્યાધિ છે ” 
એવો નણુય આપ્યો અને જણાવ્યું' કે “ તે આપરેશન 
કર્યા [વિના મટશે નહિ અથવા હમેશાં તેના માટે ખાસ 
પટ્ટા આવે છે તે બાંધી રાખવે., # મને આ ખધી માથામુટ 
જેવુ લાગ્યુ', તેથી “ સેંઘુ ભાડું અને સિદ્ધપુરની જાત્રા ” 
જેવો શીર્ષાસનનોજ પ્રચોગ કરવા માંડયો. આનાથી હજી 
સુધી મને કોઇવાર તે દર્દ દેખાતું' નથી. મારી પેઠે અન્ય 
મહાશયો પણુ શીર્ષાસનથી લાભ મેળવે એમ હુ ઇચ્છુ છુ, 


1228.25 
સવાગાસન ગને ચામડીનાં ક 
ટુ 


લાલ ચાઠાં. પ 
દ્ર 


કકક કકેકકકદકકેકકેક્કેક્ 

એક સુપ્રસિધ્ધ રાકટરની અવિવાહિતા તરૂણુ પુમારિકા 
“ ચોગ'ભમીમાસા ”ના ત'ત્રી મહાશયને તા. ૧૮-૪-૨૫ ના 
એક પત્રમાં લખે છે કે-- . 

( આપના પત્રમાં મે' વા*્ચું' હડું કે શરીરત્તું આરોગ્ય 
#નિકં'કમણિ 'ના આરેગ્ય ઉપર આધાર રાખે દે, આથી સે” 
સર્વા'ગસનનેો અભ્યાસ ડરવા માંડયો હતો. પદર દિવસના 
સ્હાવરા પછી હુ' આ આસન વીસ સીનીટ સુધી 
કરતી હુતી. 

દસ વષથી મારા માથાની પાછળ લાલ ચાઠાં પડી ગયાં 
હતાં અને તે અનેક ઉપાથચ કરવા છતાં મટતાં નહોતાં, પ૨'તુ 
સર્વા'ગાસન કરવાથી પદર દિવસમાંજ તે ચાઠાં સુકાવાં લાગ્યાં 
અને ત્રણુ માસમાં તો બિલફૂલ અદશ્ય થઈ ગયાં | હુવે ગયા 
ત્રણુ માસથી સે' ઉક્ત આસન કરવાનુ છેડી દ્ીછુ' છે, 


છઠ 


ક્ટ 
ક્ર 
ઝે 
ર્ર 
જ 


હહ 


હ, 


હ ગળામાના “ નિક'ઠમણિ' તી શુધ્ધતા માટે “ક'ઠ-ખ'ધ” નો 
પ્રયોગ ઠરવા જોઈએ અને આ “ક'ઠબ'વ ” ને પચોગ સર્વા'ગાસનમાં 
ખાસ કરવામાં આવે છે. પાઠકેએ આ પુસ્તકમાં “ક'ઠ-બ'ધ વિષેને 
લેખ તથા સર્વા'ગાસનનુ' વિવેચન આપેછું છે તે નનેઇ લેવુ. 

( અશુજદદ& ) 


સવો'ગાસન અને ચામડીનાં લાલ ચાદાં. ૪૧ 


“તથાપિ ઊકત દઇ ફરી દેખાયું” નથી. વળી અચપણુથી મારી 
પાચનશકિત ઘણીજ ઓછી હુતી, તેમાં પણુ આ આસનના 
અભ્યાસથી ઘણે! સુધારા થઇ ગથે છે...... શવદીય.... 


સર્વા'ગાસન કરવાથી ' ત્તિકઠમણુ 'ની શુદ્ધિ થવાથી 
ઉક્ત ઝુમારિકાનાં ચાઢાં દ્ર થઇ ગયાં કૈ સર્વા ગાસનના અન્ય 
મક્રાઇ ચુણુષર્મથી લાભ થયો તે વિષે સ્ુવિરા વૈઘો અને 
હાકટરાએ વિચાર કરવો નનેઈએ, ( મૂળી સ'પાદડે. ) 


4-: 42 ' ઝા લાઇક 





( લખનાર-મરીરામચ'દર વાસુદેવ કાપરે શિત્રકાર ) 

£ .... હું' ઝુ'મઈમાં “ માધવા શ્રમ” માં રહેતે 

હેતો.. મારી દિનચર્યાતુ' ક'ઈ ઠેકાણુ' નહોતુ, આશ્રમમાં બપોરે 
તથા રાત્રે ભોજન સાથે દહી અને છાશ પીવાની મને ખહુ 
આદત હુતી. કોઈ કોઈ વાર છાશ પીધા પછી દુધ પણુ પીતે 
હુતો. રોટલી સાથે દહી-સાકર ખાવામાં મને ખદુ આન*% 
મળતો. થણીવેળા રાત્રે દૂધ પીધાપછી પાણી પણુ પીતો હેતો. 
બ્યાયામને તો હુ' આળખતોજ નહોતો. ટકામાં ઉઘરસને 
આમત્રણુ આપનારાં અનેક કુપથ્યો અનિય'ત્રિત રોતે હુ” કરી 
રહ્યો હુલો. આ વિષયમાં ઘણીવેળા મારા કેટલાક મિત્તે મને 
ચેતવણી આપતા હતા અને આહાર વિહારમાં નિયમિત રહેવા 
માટે ભલામણુ કરતા હુતા? પર'તુ મતે મારી આરેગ્ય- 
' તાનુ મોટુ ઘમ'ડ હતું, તેથી તેમને જવાખ આપતો હતે! કે 
# હુ પત્થરતે પણુ હજમ કરી શકુ તેમ છુ' ખાંસી બિમારી 
મને શુ કરે તેમ છે! આપ આપની તખીયત સ'ભાળે। ઈત્યાદિ.” 
મારી માતાને દમને! વ્યાધિ હેતો અને તેમની 

જુપાથી વારસામાં તે વ્યાધિયુ' ખીજ સૂક્મ રીતે મારા શરી- 
રમાં હંતુ'જ. મારા ઘમ'ડમાં મે' આંખો મીંચીને કરવા માંડેલાં 
ગુપથ્યથી તે બીજને નિત્ય પોષણુ મળ્યા કરતુ' હેતુ'. છેવટે 


શીર્ષાસન અને દ૪. ૪૩. 


મુપથ્યની મર્યાદા ચ્ર'પૂણુ' થઇ ગઇ અને સન ૧૯૧૪ના ઓગણ 
માસમાં ઉક્ત બ્યાધિએ દેખાવ રીધા અને તે ધીમે ધીસે વૃદ્ધિ 
પામતો ગયો. કેટલાક વખત પછી તેણે પોતાનુ ઉગ્ર સ્વરૂપ 
દેખાડવા માંડયુ*. હુવે ડુ' ગભરાયો. ડાકટરા તથા વેદાના ઉપચાર 
કરવા માંડયા ! પરતુ આ ભય'કર વ્યાધિ ઉપર તેની ૩'ઇપણુ 
અસર થઈ નહિ. ધીમે ધીસે મારી પ્રકુતિ એટલી બધી બગડી 
ગઇ કૈ તેથી મને મૃત્યુના ભય લાગવા માંડચો. 


આ સાસયે કરેલાં કુપઃ્યો મતે યાદ આવવા લાગ્યાં, પર'તુ 
હેવે પશ્ચાત્તાપ કરવાથી કાંઈ વળે તેમ નહોતુ' સુ'બઇ છોડીને 
હુ સુનામાં આવ્યે; પર'તુ તેથી ક'ઈ લાભ થયે। નહિ. અ'હિથી 
પણુ સવ કામ ધ'ધો છોડીને મારી જન્મભૂંમ કુરાડમાં આવ્યો. 
અહિ' દેશી વેદ્ય શ્રી શ્રીપતરાવનુ' એષધ લેવા માંડયુ'# આથી 
કઈક આરામ થવાથી પ્રુનઃ સુ'બઈમાં આવ્યો? પરતુ અહિ 
 આવતવાંજ ફરી પાછે વ્યાધિ જણાવા લાગ્યો. થોડા મહિના 
ઝુખઇમાં રહી વળી પાછે! કરાડ ગચો. આ પ્રમાણે થોડો વખત 
મ્રુબઇમાં અને થોડો વખત જન્મભૃસિમાં રહેવા લાગ્યો? તેથી 
સારો પધ'ધો પણુ પડી ભાંગ્યો. વ્યાધિ અને ખનરિજગારી 
અ'તેથી મને અત્ય'ત કષ્ટ ભોાગવવુ' પડયુ'. કોઈપણુ દવાથી ગુણુ 
થતો નહોતો. 


૧૯૧૭ માં સુ'બઇમાં એક ચથોગી સન્યાસી આવ્યા 
હેતા, તેમણે એક વ્યાખ્યાનમાં થોગ ઉપર બોલતાં શીર્ષાસન. 
ના મોરો મહિમા ગાચો, તેસણું જણાવ્યું કે “ શીર્ષાસન. 
કસ્વાથી,  આંખા નિઢીંષ થાય ' છે; મગજ ગ્રુષ્ટ બને છ 


૪૪ ખડ-ર જો. 

ધોળા વાળ કાળા અની જાય છે. પહેલા પખવાડિયામાં પાંચ 
સીનીટ, ખીજામાં દશ મીનીટ એ પ્રમાણે પ્રત્યેક પખવાડીચે 
'ચાંચ પાંચ મીનીટ ઉમેરીને છેવટે એક કલાક સુધી શાર્ષાસન 
ઝરવુ' જોઇએ. તે સાથે ભોજન સાત્વિક અને સ્નિગ્ધ હોવુ' 
નેઇએ. ને ખની શકે); તો નિત્ય કૈળાં ખાવાનો રિવાજ 
રાખવો. આ પ્રમાણે કરવાથી અનેક હહઠીલાં દર્જ્ઠો દ્રર 
થઇ જાય છે. ” 


આ વ્યાખ્યાનનો વૃત્તાત કટલાક સિત્રોક્રારા મારા જાણ- 
વામાં આવવાથી સે' તેનો પ્રયોગ કરવાનું આરભ્યુ', દરેક પખ- 
વાડિયે પાંચ પાંચ મીનીટ વધારતાં વધારતાં એક કલાક સુખી 
મે' શીર્ષાસન કરવા માંડયુ'% તે પછી સાંજ સવારે એકેક કલાક 
ઝરવા માંડયુ' ન્યારે ડુ અરધો કલાક શાર્ષાસત કરતે હતો, 
ત્યારંથીજ દમતુ' નર કમી થવા લાગ્યુ હતુ. આથી મને આ- 
“સનમાં ઘણીજ શ્રધ્ધા ઉત્પણ થઈ અતે માર અભ્યાસ કલાક 
સુધી પહોંચાડી દીધો. જ્યારે બે કલાક સુધી હુ' આસન કરવા 
લાગ્યો, ત્યારે તો મને વણ્‌ાજ ફૂાયદો થચે(; અર્થાત્‌ દમ 
બિલમુલ મદ પડી ગચો! હેતો અંને તેથી ઉત્સાહિત ખતી મે. 
' શણુત્રણુ કલાક સુધી આસન કરવા માડયુ'. નિત્ય સવારે ચાશ્થો 
સાત વાગ્યા સુધી શીર્ષાસન કરતો હતો. 


આ ગ્રચોગંથી દસ પૂણું' રીતે ટુર થઇ ગંચો.. પછી બે 
કલાક બસન કરયાનો નિયમ રાખ્યો. જે વ્યાધિ ત્રણુ વર્ષ 
સુધી અનેક એષધોા બાધા છલાં જરા પલ એછે થતો ન 
હતો; તે શીર્ષાસન કરવાથી યગરપેસે દુર થઇ ગયે અને 


શીર્ષાસન અને દમ. જષ્ટ 


લગભગ છ વથ સુષી ઉકત આસનની જુપાથી કદિ તેણે ડ્રુનઃ 
દેખાવ દીધો નહિ. પર'તુ તે પછી કેટલાક ડાકટરા તથા 
સિત્રોની સલ્રાહથી સે' શીર્ષાસન કરવાનુ છોડી દીછુ', તેથી 
પદર વીસ દિવસ પછી પુનઃ તેણે પોતાની હાજરી નહેર 
કરી. આ વેળા હુ' એક અપથ્ય પણુ કરી રહ્યો હતો, તે 
સમચે હુ નદીનાં ક જળમાં ખહુ તરતો હતો. જે કે 
શીર્ષાસન કરતો હુતો; ત્યારે પણુ હુ નદીમાં તરતો હતે; 
પરતુ આસનના પ્રભાવથી મને તેની કઇ અસર થતી નહેોવી. 
જ્યારે આસન કરવાતુ” છેડી ટ્રીધુ' અને તરવાનુ' તો ચાલુજ 
રાખ્યુ, ત્યારે શરદીની અસર જણાવા લાગી અને પુનઃ જમ 
જણાવા લાગ્યો. 


આ કારણુ સમજવામાં આવતાં ફરીથી મે' આસન કર- 
વાનુ* શરૂ કર્યું”. પર“તુ રોગનું જેર એટલુ' વધી ગયુ હતુ 
કે કોઇ કોઈ વેળા આસન કરવાતુ' અની શકતું નહોતુ# 
છતાં અન્ય ઉપાચે! સાથે નિર'તર પદર વીસ દવસ સુંધી 
આસન કરવાથી ૬દૃમતુ' જેર ગ્રુનઃ કમી થઇ ગયુ, મને 
ખાત્રી થઈ ગઈ કે શીર્ષાસનથી દસમને વ્યાખિ ટ્ર થઇ શકે 
છે. પરતુ તે સાથે કોઇ ઝુપથ્ય નહિ કરવુ' ન્‍નેઇએ. 


૨રૈર્ષાસનથી મને બીન્ન પણુ ઘણા લાભ થયા છે. ગત. 
છ વર્ષમાં મને ફોઇ પણુ જાતના રાગ થગ નથી. ચશ્મા 
વિના પણુ હુ' બારીક ચિત્રકામ કરી શકુ' છુ. આ સસચે. 
મારી ઉમર ૪૫ વષ'ની છે. પરતુ કે શકિત ઓછ. 
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“૪૬ ખ'ડ-૨ જે. 


* ગત ઈન્ક્લુએન્ઝાના ઉષદ્રવમાં હુ' સપડાઇ ગચે। હૅતેઇ; 
ત્યાર 'પણુ કોઇપણુ જાતનુ' ઓસડ લીધા વિના કેવળ જૈીષો- 
સનનોજ પ્રયોગ કરીને તાવને દુર કર્યોય હુતો. આ તાવ જ્યારે 
૧૦૫ ડીગ્રી સુધી મને ચડયો હતો; ત્યારે મે ૨ીષાસન 
કયું” હેતુ' અને તેથી તરતજ તાવ બીસે ધીસે ઉતરવા 
'લાગ્યો. તે દિવસે થોડી થોડી વાર અનેક વખત શીર્ષાસન 
કશ્વાથી તાવ ઘણાજ ઓછે થઇ ગચેો.. આ પ્રમાણે બે ત્રણ 
દિવસ પયત પ્રચાગ કરવાથો તાવ બિલમુલા ઉતરી ગચો.. સાધા- 
ણુ તાવ ઉપર પણુ શીર્ષાસનથી સાર્‌' પરિણામ આવે છે. 
માથાના દુખાવા ઉપર તો શીર્ષાસન જેવો અન્ય ફોઈ સરસ 
ઉપાય નથી, આ પ્રમાણું શ્ીર્ષાસનથી મને અનેક રીતે 
“ઘણાજ લાભ થયો છે. ” 


કપિ ગાતાઇ તાતાદતાઇ તાતા તાતતાઇ 
* "પણુ શઇન . "ણન પ૩ પમ પછ શઇન - ઇન પ. પાઇ” પાદ. શા ચદ 'શઇ” પ. પન 


"ટ ૩ જો. 








શાઇબ્નાજ, 


ચોગગાલ્યાસીઓના લેખેોઃ- 


વિષય. 

૧ એડ્ડું પેટ. 

૨ આશેમ્મતાના ઉપાય. 
૪ ચક્ષુરાગ અને યોગ. 
૪ ચીર્ષાસ્રનનો મહિમા, 
પ4“ કહડઠ-બ'ધ. 7” 


૬ આસનેોતુ' રહસ્ય. 


મ. નિ."પ. તા, ટણ. તી. તાઇ. _- 
સઇ _ પન્યાનાન તીના કાઇ ટાઇન્અજ” -----------..-.._2..--..-..-_...0.... -.......-......-. નનન 
સાનાનઇનમા ઇન નાનઇઇસામાનઇઇમાઇઇન્શઇનશઇ * 











જેટલાંક બાળકોને દ્ધ નાહ 'મળ- 
વાથી અને લુખુ'જ અનાન્ટ નત્ય 
ખાવાથી, તેમના હાથ-પગ ગળી 
જઈ પાતળા થઈ જન્તય છે અને 
પેટ મોટુ બની જાય છે, તેવીજ 
રીતે કેટલાક મોટી ઉમરના માણસો 
નુ' પણુ પેટ વધી ગએલુ છાય 
છે. કેટલાકને હાથ-પગ પાતળા 
થયા સિવાય પણુ મેદ વગેરે કાર- 
ગુથી મોટું પેટ થઈ ગએછુ' હાય 
છે, તેમના માટે વેઘ-ડાકટરોાની 
દવાઓ કરતાં સ થી બ્યાયાસ વગર ક દ: 
પૈસે ઉત્તમ કોયદ્વોે કરે તેમ હોવાથી અત્રે 
તે વિષે લખવામાં આવ્યુ” છે, ફાંદાળા મહાશચો 
આ લેખ વાંચીને તેમાં જણાવ્યા પ્રમાણે  .. 
આસન કરવાનો પ્રયત્ન કરશે; તો અવશ્ય 
લાભ મેળવશે. 








[ક વેદિક ધમમાં પ્રકટ થએલા બક હિન્દી લેખ નુ કેટલાક ફેર- 
ફાર સાથે. સચેદજક. 
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ર પ્રથમ જમીન ઉપર 
“ * ખસી નાએ. પષછી 
એક પગ સુખ આગળ 


ક * સીધો લાંબો કરા 


ક 5... 55 અને તેના સાથળ ઉપર 
યાર ન બીના પગને પને 
“તાણ---નનનન મૂકે. હુવેલાંબા કરેલા 


પગના પ'જાને બે રી પકડી વેચો તે તો કેમ અની શકે ! 
ખૂબ ઘી-સાકર્વડે પાળી પોષીને ગ્રુછ કરેલી આપની ન્હાલી ફાંદ 
આડી આવરી; પરતુ હરકત ન હિ. બને તેટલે। પ્રયત્ન કરા. પ”ને 
પકેડવા માટે હાથ લાંબા કરો અને જેડમાંથી વાંકા વળી પજા 
તરફે લ'બાવોા. આગળ વધવા માટે જ્યારે ફાંદ વાંધો ઉઠાવે; ત્યારે 
લાંબા કરેલા હાથ ત્યાંજ રાખીને અટછી જાઓ. ફૂરી સાંજે 
આ પ્રમાણે પ્રયત્ન કરા અને પ્રથમ કરતાં માત્ર એકાઇ ઇ'ચજ 
પજા તરફ વધારે હાથ લ'બાવવા યત્ન કશે. આ પ્રમાણે 
ખીરજ ગને શાંતિ પૂર્વક તમારી વહાલી ફૂાંદને સમજાવી 
નિત્ય પ્રત્યન કરતા રહેશે; તો થોડા દિવસમાં નિવિ'બએ લાંબા 
કેરલા પગના પજા સાથે હાથના પ'જાના મેળાપ થઇ જરે. 
તે પછી બીજા પગને ઢાંબો રાખીને ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે 
તેના પણુ પને પકડી લેવો. 


આ પ્રમાણે વારાફરતી અકેક પગનો પ'જ સુખપૂર્વ'ક 
પકડી શકાય, તે પછી બ'ને પગને પાસે પાસે સીષદ લાંબા 
સખીને હાથની આાંગળીઓ વડે પગના અ'ચુઠા પકડવાને॥ 


મોટુ પેઢ. ૫૧ 


પ્રય્ન કરે. આ વેળાએ તમારા સના આવા ભબાચરણુથી 
દુઃખી થએલી તમારી ફાંદ દુબળી પડી ગઇ હેરો; તે ઝાઝો વાંખોા 
' ઉઠાવરે નહિ; છતાં પહેલા દિવસે તો તે અ'ગુઠા પકડવા દેરો નહિ. 
“તમે પણુ જીદ કરશે નહિ. માત્ર તમારા હાથ જેટલા પંજાની 
ન્નજીક સુખપૂવ'ક જઇ શકે; તેટલે લઇ જઇને થોડીવઃર થોભાવી 
શાખો. આ પ્રમાણે ઉપર જણાવેલી રીતે નિત્ય પ્રયત્ન કરતા 
“રહેશે તો બેન્ન્ત્રણુ માસે સુખપૂવ'ક અગગુઠા પકડી લેવાશે. 





અતે એ વાત પ્યાનમાં રાખવી કે અ'ગુઠા પકડતી વેળા 
ઢીંચણુમાંથી પગ ઉચા ન થવા નેઇઈએ. આવી રીતે સચ્ળતાથી 
અ'ગુઠા પકડી શકે; તે પછી ધીસે ખીમે માથુ' નીચુ નમાવીને 
'હીંચણુ ઉપર મૂકવાનો પ્રયત્ન કરવો. કેટલાક વખત પછી તે પણુ 
સ્રાધ્ય થઇ જરે. તે પછ્ઠી ઉકત વિષિ અતુસાર ખમા પ્રચાગ 
'હેસેશા પા કલાક ચાલુજ રાખશો) તો! થાડા સમયમાં તમારા આ 
| શુત્યથી નારાજ થઇ તમારી વ્હાલી ફાંદ ( સાટુ' પેટ ) એકદમ 
અદ્રર્ય થઇ જઇને “ પાતણી' પેટ ?' એવા ફૂડા નાસે નવો 
અવતાર ધારણુ કરશે. 
* બા ભાસનનુ' નામ પશ્ચિમોત્તાનાસન છે. તેનુ' ચ્રવિ- 
સ્તર વણુન ખા પુસ્તકમાં આપેલુ' છે, ત્યાં નનેઈ લેવુ. આસન 


પફ ખડ-૩- જએ 


કરતાં કઠિનતા જણાય, તો નિરૃત્સાહી થવુ' ન્‍ેઈઇએ નહિ. 
આખી ઉમર વૈધ ડાકટરાનાં બીલ ચુકવવાં; તેમના દવાખાને 
ખક્કા ખાવા; છતાં આ વ્યાધિ ઘણાને દ્ર થતો નથી. પરતુ 
ઘરના આંગણું, પોતાની કુરસદ્દે અને એક પાઈનુ' પણુ ખર્ચ 
ન થાય એવો આ સસ્તો તથા સુમમ ઉપાય છે અને તેથી” 
ઉકત વ્યાધિ દુર થવા ઉપરાંત મ'દાગ્ન ટ્ર થઈ ખૂખ ભૂખ 
ઉઘડે છે; આંતરડાંના તમામ દદો" નષ્ટ થાય છે આદિ 
અનેક લાભ આ આસનના પ્રથોગથી થાય છે. 


ઉંદર-વૃધ્ધિના વ્યાધિવાળાએ આર'ભથી આ આસનનો 
સાથે સાથે “ નૌલિક ” ને! પણુ પ્રથોગ કરવાથી વધારે 
લાભ થશે. તેનો વિધી નીચે પ્રાણું છે. 


સીધા ઉભા રહી, શ્વાસને બહાર કાલીને પેટને અદર 
સજાચવુ* પછી બીજીવાર શ્વાસ અહાર કાઢીને થોડા નીચા 
વળીને બ'નને હાથ અને દઢીચણુ ઉપર રાખવા અને પેટને અ'દર 
સ'કાચી ડાખુ-જ્મણુ' ટુલાવવુ'. આ પ્રમાણે દે ચાર-પાંચ 
વાર' કરવાથી પેટ હેલકુ' પડી જશે, મ: “5 ફૂ 
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આરેીગ્યતા એટલે સ્વાસ્થ્ય કે સ્વસ્થતા ( સ્વડસ્થન-તા ) 
અર્થાતૂ પોતાનો સ્થિતિમાં રહેવુ'--પાતાની શક્તિથી આનદ 
પૂવક રહેવુ. 
રાગી અવસ્થામાં મતુષ્ય પરાધીન ખની જાય . છે, તેને દવાની 
શક્તિ ઉપર આધાર રાખવો પડે છે, તાસય' કે રોગી અવસ્થા 
એએ એક પ્રકારની પરત'ત્રતા છે. પરત'ત્રતા સઘળી રીતે ટદુઃખ- 
દાયક છે અને સ્વત'ત્રતા સવ” પ્રેકારનાો આન'દ આપનારી છે. 
માનવી કાયાના અનેક શત્રુઓ છે, તેમાં રાગ એ પણુ એક ખહુ 
જબરા રાત્રુ છે. જ્યારે રાગ-શત્ુ આ કાયાનગરી ઉપર (ડમલે। 
કરે છે. ત્યારે શરોરના પારમાણુ અતે રોગના ખીન્તનુ' 
પરસ્પર યુદ્ધ થાય છે; તેમાં ને ઉક્ત પરમાણુએ પરાભવ 
પામે છે; તો કાયા નગરની ખાનાખરાખી થઇ નાય છે; 


એટલા માતે આવા યુધ્ધમાં શરીરનો પરાન્ય ન થાય; એવા 
(ઉપાવા પ્રત્વક મતુષ્યે કરવા “ઈએ. 


આરીગ્યતા વિના મતૃષ્ય કોઇઈપણુ ઝ્ુરૂષાથ' કરી શકતો 
નથી. તે સદ્દા પથારીસાં પડયો રહેછે અને અનેક રીતે પરાધીન 
અની રહિ છે. રાગી અવસ્થામાં પાણીનો લેસ પણુ અન્ય 
"પાસે માગવા પડે છે, તેનાથી સસાજનુ* કે રાષ્ટ્રતુ' હિત તે 
જુની રીતે ખની શકે ? ૧ ધમ અથાત્‌ ક'વ્ય પાલન, ૩ અર્થ 





પ૪ ખ'ડન્ન્ટ જે 


અર્થાત ધનોાપાજન, ૩ થાય અર્થાત્‌ મહત્વની આકાંક્ષા અને. 
૪ થોક્ષ અર્થાત્‌ સ્વાખીનતા; એ ચાર સુરૃષાથ” સતુષ્યના. 
માટે આવશ્યક છે, પરતુ રોગીથી તેમાંતુ' કઇપણુ બની 
શક્તુ' નથી; માટે પ્રત્યેક મનુષ્યો પોતાની આરેોગ્યતાનુ' 
શ્ક્ષણુ કરવા માટે અને પોતાના ઉપર કોઇપણુ રોગને હુમલો 
ન થવા દેવા સાટે હમેશાં સાવષ રહેવુ' જેઈએ. 


માનય શબ્દ રોગને વાચક છે; તેના અથ* એવો થાય 
છે કે “ આમથી ઉત્પન્ન થએલુ*. ” શરીરમાં નહિ પચેલાં. 
અન્નથી આય ઉત્પન્ન થાય છે. અને તે આમનો સ'ચય. 
ઉઠ્ઠરમાં થવાથી તેના વડે રોગ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે રાગને 
બાયય કહ છે. આ હેતુથી વેદમાં આરિગ્યતાને અનામય 
( ઝનનઞાનનય ) કહલ છે. યથા--- 
ઝયક્ષ ચ મેડનાયયત્ન મૅ 
ત્ીવાતુથ મે ટ્ીઘાયુસ્નં ચ મે ॥ ચગુ (૮-૬. 
અર્થાત્‌ “સારી નીરેગ્યતા; સ્વસ્થતા જીવન અને. 
હીર્ષાયુ ચરા વડે વૃદ્ધિ પામે 7 આ સત્રમાં સનામયત્‌ શખ્દ 
નીરેોગ અવસ્થાનો ઘોતક છે. આવાજ અચ'નો વાચકે 
: મનસીય ( બનનસમીય ) શખ્ઢ છે. ગાનથથી ઉત્પન્ન થનારો વ્યાખિ. 
ગનીય કહેવાય છે, તેથી ઉલટો વનમીવ છે. 
કનમીય અથવા બનામચ એટલે નીરાગ અવસ્થા પ્રત્યેક 
મવુષ્યે પ્રાપ્ત કરવી જેઈએ, તે માટે વેદમાં પણુ પ્રાથ'ના છે કે--- . 
સ: નો ₹૧ઃ શિશીફિ મીટવો અઘે લુવીયેરથ 
તુચિશુમ્ન વશિવ્ડસમ પ્રગાવતોડનપીય સુષ્મિળઃ 
ર જ%. ૨1૨૬1૨. 


આરૅૉગ્યતાના ઉપાય* પપ 


અર્થાતૂ-“ હે ( અન્ન » તેજક્વિન્‌ ! તુ અમને સથળાંને 
એવુ' ધન આપ, કે જે ઉત્તમ ( સુવીક ) પુરૃષાથ'થી યુક્ત, 
(ક્રઝાવત: ) સ'તાન યુક્ત) ( અનમીવલ્ય ) નીરાગ્રતાથી ચુકત 
અને શષ્મિન: બલથી ચુકત હોય. ? તાત્પય' કે જેનાથી વી્ચ- 
હીનતા, રાગ અને નિખબ'લતા પ્રાપ્ત થાય; તેમજ સતાન 
ન ઉત્પન્ન થાય તેવી દશા થાય; એવુ' ધન ન ન્નેઈએ; પરતુ 
એવુ' ધન જેઈએ કે જેનાથી નીરાગતા સાથે ઉત્તમ સ'તતિ) 
પૌરુષ પ્રયત્ન કરવાની હિ'મત અને બળની વૃધ્ધિ થાય. વેદની . 
ટૃખ્ટિએ પ્રત્યેક મતુષ્ય માટે ૧ સ્વાસ્થ્ય ૨ ઉત્તમ જીવન 
૩ દીર્ષાયુત્વ, ૪ સુપ્રેજા ઉત્પન્ન કરવાની શકિત; 'પ ખલવૃધ્ષિ 
અને ૬ ઉગ્રતા નેઇએ. આ વેદિક આદશ છે માટે પ્રત્યેક વૈદિક 
પર્મપ્રેમો મતુષ્યે તે પ્રાપ્ત કરવાનો યત્ન કરવો જેઈએ. આ; 
(સધ્પ્રિ મેળવવા સાઝે ત્હષિ-ઝુનીએજ્ારા ચો મસાધનને। માર્ગ 
નિશ્ચિત થએલે। છે; તે મમાણે આચરણુ કરવાથી પ્રત્યેક મતુષ્ય 
ઉકત છ ગુણાનો વિકાસ પાતાની અ'દર કરી શકે છે. 


ચે॥ગનાં આઠ અ'ગોમાંનાં પહેલાં ખે ( ચમ અને (નિયમ ) 
ચે! ગસાધનની તૈયારી માટે છે; તે પછીના બે અ'ગો આસન 
અને પ્રાણાયાસ છે અને તેને! શરીરનાં સ્વાસ્થ્ય સાથે 
અતિ નિકટ સ'બ'ધ છે. ધણુ કરીને શરીરને નીરાગ બનાવવા 
માટેજ ઉકત બે અ'ગોા છે. ને કે '્રાણાયામનો સાનસિક 
સ્વાસ્થ્ય સાથે પણુ સ'બ'ધ છે; પરતુ તે વિષે અત્રે વિશેષ 
વિચાર કરવાની અવસ્યકતા નથી, 


મનુષ્યની સુરૂષાથ' શકિત વિશેષે કરીને આરોગ્ય; ખ્મ; 


પદ  ખડન-ટ નને 


ખુધ્ધિ વિચાર; સામથ્ય  વ્યવહારચાતુય'; સચ્ચાઇ; નિષ્ક્પટતા 
અને ઉવ્યોગપ્રિયતા ઉપર અવલ'ખિત છેઃ ઉકત ગુણ્‌ાને જે 
વિરોષ ધારણુ કરે છે; તેજ ડુરૂષાથઃની સિધ્ધિ મેળવી શકે 
છે, પર'તુ આરોગ્ય વિના પ્રખલ પુરૂષાર્થ થવો અશકય છે; 
તેમજ ખૃધ્ધિ અને જ્ઞાની વૃધ્ધિ થવી અશકય છે. 
અને રાન વિના તો સઘછીં અધાર્‌ ! વ્યવહાર્ચાતુય, 
સચ્ચાઈ અને નિષ્કપટતા વિનતા આ જગતમાં કોઇપણુ કામ 
ધ'ધો સારી રીતે કરીને ઉત્તમ ટૂ્‌ળ મેળવી શકાતું' નથી 
અને ઉવઘ્વાોગપ્રિયતા અર્થાત્‌ ફળ મળતાં સુષ્રી ઉઘમ ડરતાં 
રહેવાનો દઢ નશ્ચચ સર્વા પ્રકારના પ્રુરૂષાધે! માટે અંત આવ- 
રયક છે; *્મેટલા માટે ચોગવાસિષ્ડસો પણુ કહ્યુ છે કે-- 

ઝઘઘથઃ સટ ધેયે વહે જુર વરાત્રયઃ | 

વરિમિ વસ્ય સિનિ હેઝુ સ્થ બા“ઝુયાતૂ ગુન 

અથ':-ઉદ્યમ; સાહસ; પેય; ખળ, ખદ્ધિ અને પરાકુમ 
એ છગુણુ જે પુરૂષમાં હોય છે; તે સર્વ ૩ પ્રાપ્ત કરી 
શકે છે. જેણે ઉન્નતિ પ્રાપ્ત કરવી હેય; તેણે ઉક્ત છ 
ગુણના પોતાનામાં વિકાસ થવા દેવો ન્તેઈએ. લે માઝે પ્રથમ 
શરીર અસે મનની નીરેોગતા સેળવવી નેઈએ અને શરર 
અને મનની નીરોગમતા સાટે ચોગગસાધન જેવો સીધો. અને 
સરલ્મ ઉપાચ એક પણુ નથી. આ વાત સે'કડો વષ થી નિશ્ચિત 
થઇ ચૂકેલી છ્ઠે, 

આધુનિક સસયમાં શરીરસ્વારથ્ય માટે અનેક ઉપાચોા 
પ્રચલિત થએલા ન્તેવામાં આવે છે. આષધિ પ્રયોગ; જાતજાતની 


આઅરેગ્યતાના ઉષાય. પ૭ 


બ્યાયામ;) વિવિધપ્રકરના જળપ્રચોગ; વિધુત્સ ચાર; ચક્ષકિરણુ- 
પ્રયોગ આદિ અનેક એવા મોહક ઉપાયો છે કે રોગી સતુખ્ય 
તેમાંથી કયો! ઉપાય કરવો અને કચો! ન કરવો તેનો નિણુચ 
કરી શક્તો નથી. આકશ્ચય' તો એ છે કે આટલા અધા નવા 
નવા એષધો અને ઉપાચો ઉત્પન્ન થવા છતાં દિનપ્રાતદન 
રાગની વૃકદ્ધિજ થતી ન્ય છે. આ સરવ ઓષધા અને ઉપાચો 
ખઝુરા છે એમ કહેવાની મતલબ નથી, પરતુ એટલી વાત તો 
ચોકસ છે કે વમાં પ્રત્યેક મતુખ્યને લાભ કરે, તેવો ઉપાય એક 
પણુ નથી. ખાસ કરીને નિધન મતુષ્યો માટેતો તે નકામાં જેવાજ 
છે. સાધારણુ ખાંસી કે શરટ્રીના ઉપાચ કરવા માટે ખીસામાં 
પાંચ-દશ રૂફજિયાની જરૂર પડે છે. આ સઘળી સ્થિતિ નેતા; 
તેસજ સે કડો ષકારનો અવસ્થાવાળા મનુષ્યો તથા દર્દીઓની 
સ્થિતિનો વિચાર કરતાં અમે એ નિર્ણય ઉપર જાવ્યા છીએ 
કે ચોઃપગસાધનની રીતિ સવના સાટે સો!ઘી, સુગસ, 
સુસાષ્ય અને સપ્થાકુટ વગરનો છે. તેમાં એક દસડીનો 
પણુ ખચ* કરવો ડતો નથી; તેમજ તે ઉપાય કરતાં કોઇ 
પણ વિદ્જના પણુ સ'ભવ નથી, પ્રત્યેક મતુષ્ય ગમે તેવી અવ- 
સ્થામાં લે ઉપાય કરી શકે છે અને તેનાથી લાભ મેળવી શાકે 
છે. જેઓ વૈઘકીય તથા ડાકટરી ઉપાચો સાથે ચોઃગના ઉપાચોા 
કરવા ઇચ્છે; તેઆ પણુ તેમ પણુ કરી શકે છે. આથી ચોગ- 
સાધનનો ઉપચાગિતા અધિક સમજવાની છે. અને તેથી 
અત્રે સવ સાધારણુના માટે ચોગસાધનના ઉપાચે। જણાવ્યા છે. 


સ'સારમાં જેટલાં મતુષ્યો છે; તે દરેકની પ્રકુતિ એક સરખી 
જાતી નથી; અને તેથી એકજ પ્રકારનો નિયમ. સવને લાગુ. 
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પડી શકતો નથી; પર'તુ અત્રે ચોગશાસઅમાં જણાવેલા સર્વ 
સાષારણુ નિયમો લખવામાં આવ્યા છે; તે ઉપર વિચાર કરી 
પ્રત્યેક વાંચક પોતપોતાની પ્રકૃતિ પ્રમાણે તેમાં વિશેષ નિયમ 
ઉપ્મેરી શકરો. 

શારીરિક અને માનસિક આરીાગ્યતા માટે ૧ આસન; 
૨ પાણાયામ; ૩ ઉપાસના; ૪ સાત્વિક 'ખાનપાન અને પ ચોગ્ય 
વિશ્રાન્તિ એ પાંચ વાતોની સુખત્વે આવશ્યક્તા છે; તે પ્રત્યેક : 
ઉપર અત્રે ઝુમશઃ વિચાર કરવામાં આવે છે. આશા છે %ેં 
પાઠકે તે ઉપર બરાબર ધ્યાન આપરે. 


આસનોની વ્યાયાસ. 


ઝારસન શખ્દ વિશેષ અથ*માં અત્રે ચોજચો છે. ભાષામાં 
આસનના અથ “ બેસવુ' ? થાય છે; પરત્તુ ચોગમાં તેને! 
અથ* “ વિરેષ પ્રકારની વ્યાયામ ” થાય :છે. આસનોની 
વ્યાયામ સવ" લોકોને એટલા માટે લાભ દાયક છે કે તે 
ગ્ર્ચેક મતુષ્ય ગમે તે અવસ્થામાં કરી શકે છે અને તેમાં 
એક પાઈઇનો પણુ ખચ* નથી, નિબ'ળ સતુષ્ય તેમજ બળવાન 
મનુષ્ય ખને આ વ્યાયામ કરરી શકે છે અને અન્ય 
બ્યાયામ કરતાં આનાથી હદયને અધિક વિશ્રાન્તિ મળી 


શકે છે. 

આસનો સખ્ય ચાર પ્રકારનાં છે. ૧ ખે'ચાણુની વ્યાયામ 
(જે આસન કરવાથી નાડીઓનુ' ખે'ચાણુ થાય તે.) ૨ પ્રાણાયા- 
સની વ્યાયામ, ૩ અળવષધ'ક વ્યાયામ અને ૪ સ્નાયુ સચા- 
“ હનની વ્યાયામ, આ પ્રમાશે આસનોના ચાર વિભાગ છે 


જ 


આરેગ્યતાના ઉપાય. પહ- 


અથવા આસનોની વ્યાયામના ઉકત ચાર વિભાગ થઈ શકે 
છે. કેટલાકના તેથી ઓછા વિભાગ થાય છે. કેટલાંક 
અતિ વેગથી અને કેટલાંક મદ વેગથી કરવાનાં હોય છે, વળી. 
કૈટલાંક અતિ #શીદ્રતાથી વારવાર કરવાથી સ્નાયુસચાલન 
માટે ઉપયોગી છે. સ્નાયુસચાયન એટલે સ્નાયુઓની વેગથી 
ગતિ કરીને વેગથી રૂપિરનુ' અભિસરણુ કરવુ'. તેથી નસ-નાડીઓ 
શુદ્ધ બની શરીરમાં ગરમી આવે છે; તેથી શરીરના દોષો શીધ્ર- 
તાથી દુર કરવા માટે આ “સ્નાયુસ'ચાલન” ઘણુ'જ ઉપયોગી છે. 


ખે'"ચાણુની વ્યાયામમાં જે આસનો કરવાનાં છે, તે શાંતિ 
પૂવ'ક કરવાં નઇએ અને પ્રત્યેક આસન ઘણીવાર સુધી કરી 
રાખવુ' આવરયક છે) કારણુ કે તેથી સ્નાયુ શુધ્ધ તથા નિર્દોષ 
થાય છે, તેસજ લાંબા કાળથી ઘર કરી રહલાં રાગના બીજ 
આ વ્યાયાસથી નાશ પાસે છે. 


બળવધક વ્યાયામમાં વજન ઉઠાવવાની વ્યાયામ તથા 
પ્રતિરોધક વ્યાયામ સુખ્ય છે. પ્રતિરાધક એટલે સામસામી' 
વિરોધ શકિત વાપરવી. જેમકે દોરડુ' ખે'ચવુ' હાથથી મોટા 
વજનને ધકેલવુ' ઇત્યાદિ, તેનાથી શકિત વધે છે. 


શ્વાસ તથા ઉચ્છ્વાસની સાથે વ્યાયામ કરવી અથવા 
આસન કરત્રાં/ તેને પ્રાણાયામયુક્ત આસન ડહે છે. આનાથી" 
ર્કતરીઘ્ષિ થઇને આરોગ્ય પ્રો'્ત થાય છે. 

આ પ્રમાણે ઉકત ચાર પ્રકારની વ્યાયામ ચુકિતપૂવ"ક 
કરવાથી પ્રત્યેક મનુષ્ય આરાગ્ય; બળ અને દીખ' આઝુ' 
3ળવી શકે છે. ' 


૬૦ અ'ડ-૭૩ જો 


* ખીજી દૃષ્ટિએ પણુ આસનેોના ચાર વિભાગ ડરી 
શકાય છે ૧ ઉભા રહીને કરવાનાં આસન ૨ બેસીને કરવાનાં 
૩ સુતાં સુતાં કરવાનાં અને ૪ ઉ'ધે મસ્તક કરવાનાં; અર્થાત 
સાથુ' નીચે અને પગ ઉ'ચા રાખીને કરવાનાં. તેમાં ત્રીજન 
અને ચોથા પ્રકારનાં આસને હૃદયની નખળાઇ વાળાને ખહુ 
લાભદાયક થાય છે, અન્યને માટે પડેલા અને ખીન્ પ્રકારનાં 
ઉત્તમ છે. 

જેટલાં આસનો પ્રસિધ્ધિમાં આવેલાં છે; તે સિવાય બીજા 
નવાં પણુ બનાવી શકાય છે અને જે છે; તેમાં પણુ વધ-ઘટ 
કરીને પોતાની આવશ્યકતા પ્રમાણે કેરી શકાય છે. 

શરીરની સારી સ્થિતિ માઢ આસનોની વ્યાયામ શિવાય 
અન્ય વ્યાયામ પણુ કરવાની આવશ્યકતા છે જ. જેમકે 
બ્રમણુ ડરવા જવુ) વેગથી ચાલવુ; દોડવુ% ડુ'ગર ઉપર 
ચડવુ'-ઉતરવુ' ઈત્યાદિ ગતિવધક વ્યાયામ છે. વેદમાં કહ્યું 
છે કે, ર 

ઝઘવોઝે૧? | વાહ્યોઃ ક.સેછા ॥ 
અયવે ૬૨-૧૦ ૨ 

અર્થાત્‌ “ જવામાં વેગ અને પગમાં ૨્થિરતા એટલે 
આધાર શકિત રહે?' આ મસ'ત્ર ઉપદેશ આપી રક્ષા છે કે 
પગ તથા જ'ઘામાં વેગ તથા શકિત હોવી નસ્‍ેઇએ. પહાડી 
લોફોાની જવા તથા પી'ડીએ અતિ પુષ્ટ હોય છે; કારણ 
કે. તેઓને પહાડો ઉપર ચડ-ઉતર કરવાની વ્યાયામ રવભા1િક 
રીતેજ થાય છે. 


આરૅેગ્યતાના ઉપાય. હુરૃ 


એ સિવાય પાણીમાં તરવાની પણુ વ્યાયામ છે, તે ઘણીજ 
લાભદ્દાયક છે. નિત્ય કલાક-હોઢ કલાક તરવાથી થોડા દિવસમાં 
, વીચ'દોષ ડ્રર થઈ જાય છે. જળ ઓષધિરૂપ છે) તેની સ્તુતિ 
વેદમાં પણુ કરી છે જેમકે--- 

અવસ્વન્ત₹્મતમપ્ણુ મૅષઝમ્‌ || અષાસુવ તશરિગિમિઃ 
અશ્વા મવથ વાતિનો માવો મવથ વાતની: ॥ 
અથર્વ ૨ -૪-૪॥ 

““ જળમાં અમૃત તથા ઓષધ છે. જળના શ્રેષ્ઠ 
ગુણુથી હુ અશ્વો અને હે ગાચો! ! તમે ખલવાન 
ખની જાઓ ! ?' 


આ સત્રમાં પાણીથી બળવાન બનવાની શકયતા દર્શાવી 

છે. આના ગભિત્ત અથ જુદોજ 'થાય છે. અશ્વ તથા ગૌ 
શખ્દ પુરૂષ તથા સત્રો સૂચક છે અને વાજી શખ્ટદ વીચ'યુક્ત 
એટલે ડુરૂષ-શક્િતથી યુકત સુડ્ૂષ, તેમજ સ્રી-શક્િતિથો યુકત 
સ્રી સૂચક છે. વૈઘકમાં પણુ “ વાજીકરણુ 7” ના અનેક પ્રયોગ 
અતાવ્યા છે; તેનો હેતુ મનુષ્યને પ્રબલ વીચ'વાન ખનાવવાને॥ 
છે. એજ વાજી શખ્દ અગે આવેલે છે; તાત્પર્ય: એ. ષ્ઠે 
કે જેમ ઘોડા તથા ગાયો જળથી વીય*વાન અને છે; તેમ 
સ્્રી-ગુરૂષ પણુ ખની શકે છે. સેકડો સુવકેના 'વીય'હોષ 

પાણીમાં તરવાના પ્રચોગથી દુર થયેલા ' છે. કોઈપણુ આષધથી 
જે' લાભ થતો નથી; તે પાણીમાં તરવાથી' થાય છે. ત્ર્ધષિ 
લોકેદે “જળાશય નજીક નિવાસ " કરતા અસે તેએ નિત્મ 

' તરંવાના પઅભ્યાસથી 'ચ્થિશ્વીરડં' ખની શડતા હતા. શ*આધુનિકે 


“દુર ખ'ડ-ટ જો 


“સમયમાં પણુ ઉકત પ્રયોગના અડ્ુલવ લીધેલો છે; માટે 
જેઓને વીર્વદ્રષ હોય; તેમને આ પ્રથોગ કરી ન્ેવાની 
“ખોસ લભહ્યામણુ કરવામાં આવે છે. 
ખુલ્લી હવામાં રમવાથી પણુ અતિ લ્રાભ થાય છે. ખાસ 
કરીને મધ્યમ આયુ સુધી અષિક લાભ થાય છે. દેવત્વ પ્રાન 
“ચ્તિના ગુજ્ઞીમાં કરા થિઞિમોયા આદિ ગુણે! પ્રસિદ્ધ છે. તેમાં 
જોર! એટલે રમત સવ'થી પ્રથમ છે* મર્દાની ખેલ દેવત્વ 
પ્રાસ કરાવનારા છે. ભ્રસિક્ીડા ( મર્દાની ખેલ ) જળ ફોડા 
' ( તરવુ' » કુક ફોડા (ગીલી ૬'ડાની રમત » વૃક્ષફીડા ( ઝાડ 
' ઉપર ચઢીને રમવાની રમતો ) આદિ અનેક રમતો પ્રાચીન 
કાળમાં આપણા દેશમાં પ્રેચલિત હતી; તે રમતોદ્વારા આય' 
- યુવકો વિજ્યેચ્છુ બનતા હતા, એ સિવાય ખુલ્લી હવામાં જે 
'જે રમતોથી શરીરમાં બળ, વીચ) એજ, ઉત્સાહ કુર્તિ 
“-માદિની વૃધ્ધિ થાય; તે સથળી રમતો રમવી જોઇએ. . 


સાષારણુ રીતે પરસેવા થાય, ત્યાં સુબી આસન વગેરે 
“સ્રથળી વ્યાયામ કરવી જોઈશ. વ્યાયામના પરિ શ્રસથી પરસેવો 
“શયા પછી શરીરનુ મર્દન કરવુ' જોઇએ, તેમજ મઈન કર્યા 
પછી જરૂર જણાય, તો થોહો સમય વિત્યા પછી સ્નાન કરીને 
-શરીર શુધ્ષ કરી લેવુ”. 


ખા આખા લૅબતુ' તાત્પય' એ છે કે આરોગ્ય માટે દિવ 
-સમાં 5૪ ને ક૪ વ્યાયામ અવસ્ય કરવી જઇએ. મહગતિની 
“ભયાગ એક ક્લાક અને વીત્ર વેગ વાળી વ્યાયામ અરધો કે પા 
“કલાક કરવી, આ સાથે પોતાની શક્તિના પણુ ખ્યાલ રાખવો. 
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પ્રાણુનુ' મહત્ત્વ તો સવ' ક્રોઇ જાણે છે. પ્રાણુ [વના શરી- 
રની કીંમત ક'ઇ પણુ રહેતી નથી, પ્રાણુ વડેજ આ નાશવત 
શરીરને સૈ ચાહે છે. સડીને માઢીમાં મળી જનારા આ માટીના 
€ેહુમાં જીવનની કળા રહી છે. આપણા સરવ વ્યાપાર પ્રાણુના 
આશ્રયથીજ ચાલી રહ્યા છે, માટે શરીર કરતાં પ્રાણુની શકિત 
અધિક વધારવાતુ' પરમ આવશ્યક છે. પ્રાણુના અવયવોમાં 
દોષ ઉત્પન્ન થવાથી મૃત્યુ જેટલુ' નજીક આવી જાય છે, તેટલ' 
અન્ય અવયવોના દોષોથી નથી આવતુ. 


જે લોકે। સ્વભાવથીજ શ્વાસોચ્છીસની કિયા પૂર્ણ રીતે કરતા 
હોય છે, તેઓમાં વિલક્ષણુ ઉત્સાહ દેખાય છે. પ્રાણાયામને 
અભ્યાસ કરનારામાં કદિ આળસ કે નિરૃત્સાહુ દેખાતાં નથી. 
વિચારશકિતની તેજસ્વિતા પણુ પ્રાણુની ઉપાસના કરનારાઓ - 
માંજ હેય છે. 


નાસિકાદ્વારા શ્રુષ્ષ વાયુ ફ્રેક્સાંમાં આવે છે અને ત્યાં 
' રકતની શુધ્ધિ કરે છે, રક્તની શુષ્ધતાથી સઘણુ' શરીર આરા- 
ગ્યપૂણુ" બને છે. સર્વથી રકતશુઘ્ધિ પ્રાણુવાયુથી થાય છે. અને 
તે પ્રાણાયામની દીધ" શ્વસનક્રિયાથી મોટા પ્રમાણુમાં શરીરમાં 
ક્ષાખલ થાય છે, આ કારણુથી જેઓની છાતી અને નાક મોટ 
જોય છે અને જેઓ પોતાનાં ફેક્સાં પૂણુ ભરાઇ રહે તેટલો 
શ્વાસ લઇ શકે છે તેમજ તે ડેેફ્સાં પૂણુ ખાલી થઇ જાષ 
તેવી. રીતે શ્વાસને છેડી દે છે, તેઓ અધિક બળવાન બની 
શકેઃ છ. , 
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પ્રાણુને વીસ્ભદ્ર કજ્ઞો છે. તે વીર્ભદ્ર શરીરમાં જ્યાં જયાં. 
પહોંચે છે, ત્યાંતા શરીરના રાઝુ રોગ-ખીજ નાસી જાય છે. 
પ્રાણુની વી અદ્ભૂત શ્રકિત હોવાથી સવ" ઉપનિષદે તેનો 
મહીમા ગાતા થાકતા નથી. 


જેવી રીતે જળથી શરીરની શુદ્ધ થાય છે. તેવીજ રીતે 
જીવનર્‌પ રકતની શુદિધ પ્રાણુથી-પ્રાણાયામથી થાય છે. શુ્ધ 
વાયુમાં કરેલા પ્રાણાયામથી લાભ થાય છે, એટલે ઘરનો અ'દર 
રહીને કરેલા પ્રાણાયામ કરતાં પહાડો ઉપર; નરી કે સસુદ્રકી- 
નારે બેસીને કરેલા પ્રાણાયામથી ઘણ્‌ેજ અધિક લાલ થાય 
છે, અત્રે એટલુ' ધ્યાનમાં રાખવાતુ' છે કે અલે શીતળ વાયુ 
પ્રાણાયામ માટે યોગ્ય નથી, સાટે ટાઢના . કિવોમાં ઘરમાં 
રહીને પ્રાણાયામ કરવો જોઇએ. 


પ્રાણાયામ અનેક પ્રકારના છે, તેનુ” સવિસ્તર વણુન 
અન્ય અનેક પુસ્તકોમાં કરવામાં આવેલુ છે. અત્રે. તો સ્ુખ્ય 
વાત એટલીજ કહેવાની છે કે કે ફેક્સાં પૂર્ણ ભરાય તેવી રીતે 
શ્વાસ લેવો જેઈએ. ફેક્સાંના ત્રણુ વિભાગ છે. એક ગછી' અને. 
સ્કંધ વચ્ચેતો; બીને પેટ તરફનો અને ત્રીજે તે બ'નેની મધ્યને. 
વળી પાંસળીઓના હિસાબથી "પણુ તે વિભાગ ઓળખી શકાય 
છે.” વિશેષ માહિતિ માઝે વૈયક્ીય સુસ્તકે જેવાં. પેટની પાસેનો. 
નીચેનો! વિભાગ વાયુથી પ્રથમ ભરવો જેઇએ, તે પછી મઘ્યનો 
અને છેલ્લે ઉપરનો 'ભરવો જઇએ, આ. કમ પ્રમાણે * શ્વાસ 
લેવો, અને તેથી ઉલંટા કમથી *વાસને છોડી દેવો, તેને પૂણુ 
શ્રસન કહું છે. આ ક્યા વેગથી કરવામાં આવે) તેને” લાગો 
પ્ાષણ્‌ાચાસ કહે છે. આ જાતના પ્રાણાયામથી તત્કાળ શરીશશો 
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ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન થાય છે, ભૂખ લાગે છે અને રકતશુષ્ખિ 
થાય છે. શ્વાસ લેવા મૂકવાની કિયા મ'દગતિથી કરવી અને 
શ્વાસ લેતાં જેટલે વખતે લાગે; તેટલેજ વખત મૂકતાં પણુ 
લાગે; તે પ્રમાગે પ્રાણાયામ કરવાથી “સૂયેભેદન પ્રાણાયામ” 
થાય છે અતે આ પ્રાણાયામથી ઉદરસ્થાનના “ સૂય'ચકુનો ” 
જાગત થાય છે જીવન શકિતની વૃધ્ધિ થાય છે. 

પ્રાણાયામ કરનારે પોતાની શક્તિ પ્રમાણેજ કરવો. શકિત * 
ઉપરાંત કરવાથો લાભના ખદલે તુકશાન થવાને! સ'ભવ છે. 

કામ-ધ ધો કરનારાં મતુષ્યો કલાક બે ક્લાક પોતાનો ધ'ધો 
કર્યા પછી વચમાં બે ચાર મીનીટ ખુલ્લી હવામાં ઉપર જણા- 
વેલી રીતે એક બે આસન અને પ્રાણાયામ કરે, તો તેમને 
કામથી લ્માગેલો થાક દ્રર૨ થઇ જઇ પુનઃ ખમણી શકિત પ્રાસ 
થશે. નિયમપૂવ'ક સવાર-સાંજ પ્રાણાયામ કરનારાંતે ઉત્સાહ 
સાથે અપૂર્વ આરીગ્ય મળે છે. 

પ્રાણાયામ કરનારે કદિ પણુ સુખથી શ્વાસ લેવો-મૂકવેો 
નહિ. તે કિયા કરવા માટેજ પ્રભુએ નાક આપ્યુ' છે; માટે 
તેના ઉપયોગ કરવો; કારણુ કે સુખદ્વારા શ્વાસોચ્છીસ 
કરવાથી આયુષ્યના નાશ થાય છે અને રોગ થાય છે; તેમજ 
નાકથી કરેલા શ્યાસોચ્છ્‌:'સ આયુષ્ય વધારે છે અને રોગનો 
નાર્‌ કરે છે.' અસ્તુ ! હવે દે ઉપાસના સ'બ'ખધી કઇક” 
કોટ ઉ. 

. છુ ઉપાસના. 

ઇશ્વરની ઉપાસનાથી મનમાં શાંતિ થાય છે, ન 
શરીરની આરશાવ્યતા વધે છે. પ્રત્યકે સદ્યુણુની પરમ સીમાતુ 
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કેન્દ્ર પરમેશ્વર છે. પ્રત્યેક સદૃશકિતની પરાકાછા પરસેશ્વરમાં 
છે અને તેથી સદગુણુ તથા સદ્શકિતતાં મનનથીજ% ઉપાસના 
કરવાની હોય છે, અર્થાત્‌ સદ્ગુજ્ુ તધા સઉશકિતનુ' મનન; એજ 
ઉપાસના કહેવામ છે. 


મનમાં નિત્ય સદવિચારે રાખવા નઈ. અને તે ઉપાસના 
વડેજ થઇ શકે છે. તેથીજ ઉપાસનાતુ મહુત્વ અધિક છે. 
€ જેવુ મન; તેવો માનવી” આ સાવ ભોશિક નિયમ છે, એટલે 
મનુષ્યની ભલ્રી-ખુરી સ્થિતિ મન ઉપર આધાર રાખે છે. 
મનન શકિતનુ' જૅટલુ' મહત્ત્વ છે કે જે મતુષ્ય સદા વિજયી; 
ઉત્સાહી અને ઝુરૂષાથ'નાજ વિચારો પોતાના મનમાં રાખે છે, તે 
પરમ ગુરૂષાર્થી બની ઉન્નત બને છે; પરતુ જે ઇર્ષા; &ષ? ફાધ 
મત્સશજી પરાજ્ય; નિરૂત્સાડુ આળસ્ય આદિનાજ વિચારો મનમાં 
સેવે છે; તે પ્રતિદિન અધોગતિને પ્રાપ્ત થતા જાય છે. ચિ'તાથી 
પાતાના મનને અગાડી દેનારાઓ નાનાગ્રકારની આપતિયોમાં 
ડુંખી મરે છે; એટલા માટે પ્રત્યેક મનુષ્યે શ્રેષ્ઠ વિચારોનુ'જ 
સહ્દા મનન કરીને વિજય તરફ અગળ વધવુ નેઈએ. 


ઈતિડાસ કથા આદિ ગ્રથોી! ભલે કાલ્પાનક હોય, 
પરતુ જે તેમાં સદાચાર અને શ્રેષ્ઠ વિચારોને પ્રેરણા મળે" 
તેવી વાતે! હોય? તો તેવાં પુસ્તકો હમેશાં વાંચવાં નેઇએ. 
સ્વાથહ લોભ; કપટ અને નિરાશા ઉત્પન્ન કરે; તેમજ અન્ય 
ઝુવિચાશિને ઉત્તેજન આપે; તેવાં પુસ્તકો કદાપિ વાંચવાં જઇએ 
નહિ. શગવદ્ગીતામાં કલુ છે: કે “ દેવોના સમાન ગત “કરનારા 
રવ: અમી જાય છે. આ વાત ઉપલો વાતતેજસુશ્ટિ- આપૅ છે: 


આરેગ્યતાના ઉપાય. દુષ્ટ 


સનમાં ઉ'ચી ડલ્પના કરવાથી શ્રેછતા આવે છે અને આશૅગ્ય 
પણુ વધે છે. એ સિવાય ઉપાસનાથી મનની શ્રાંતિ, આ ત્તમિક- 
અળ, ચિત્તની પ્રસન્નતા, ખુદ્ધિની તેજસ્વિતા આદિની વુદ્ધિ 
થાય છે. “મારા આધાર સવ'* શક્તિમાન ઈશ્વર છે ” એવે! 
વિશ્વાસ ધરાવનારામાં બલ તથા નિ્જયતા આવે છે; તેમજ અ.- 
રાગ્યનો દષ્િએ પણુ મોટો લાભ થાય છે. 
૪. સાત્વિક ખાનપાન. 
આરેગ્યની સાથે ખાન-પાનનાો અતિ નિકટ સ'બ'ષ છે. 
આજકાલ ખાન-પાનના વિષયમાં એટલે અત્યાચાર વખી 
પડયો છે કે તે પ્રત્યે દુર્લક્ષ રાખવાથી અતિ હાનિ થવાને: 
સ'ભવ છે. આરોગ્યની, ઈચ્છાવાળા પ્રત્યેક મનુષ્યે આ વિષયમદ 
ખાસ વિચાર કરીતે પોતાના માટે સાદુ'-સાત્વિક અને ગ્રુષ્ટિ-- 
કારક ભોજન નછી કરવુ' નેઈએ. દાળ; રોટલી; દુધ; ઘી; દાં; 
સાંખણુ; મલાઇ; છાશ ચોખા આદિ સાત્વિઝ ખોરાક ઘણાજ 
'લ્રાભદાયક અને આરેોગ્યવધ'ક છે. ગાયું દુધ સવ'થી ઉત્તસ્: 
છે. બજારની ચીજ એક પણુ ખાવા જ્યાયક હોતી નથી, તેનાથી 
દ્રન્ય અને આરોગ્ય બ'નેનોા નાશ થાય છે. ગટરની સાંખોા ખુલ્લી 
લેચાતી ચીનને ઉપર બેસતી હોવાથી, તે પદાથૌી વિષ સમાન બર્ન. 
“જાય છે. તળેલા પદાર્થો ખાવાનો ઘણાને શેખ હાય છે; પરતુ 
તેવા પદાર્થો પણુ હાનિકારક છે. ફૂળાહાર ઉત્તમ છે. તાજા 
કેળા પોતાની પ્રકુતિ અનુસાર ખાવાથા ઘણાજ લાભ. થાય 
છે. તળેલા પદાર્થા કરતાં ફળો સોગણા ઉત્તમ જાણવાં. 
' 'પિવાની ચીજેમાં ચાહુ, કોફી, કોકે? સોડા આદિ જાત- 
જાતનાં પીક્ષુંઝ વિતિષ આસવો તેમજ અન્ય અતિ -ટ'ડા. 


હૃ ખહ-૩ જો 


પીણાં શરીરનુ નખ્ખોદ કરનારાં છે.આઈસ્કરિમ આર્દિ અતિ ઠ“ડા ' 
પદાર્થોથી પાચન શકંત ખિલમઝુલ મ'દ પડી જાય છે. અને દાંતને. 
પણુ ભારે હાનિ કરે છે, પરતુ આપણાં રુર્ભાગ્યથી આવી 
નાશકારક વસ્તુઓનો દિન પ્રતિદન વધારાજ થતે1 જાય 
છે. ડાણ મનુષ્યોએ પોતાની જી'દગીનીઃ રક્ષા અર્થે આવા” 
પદ્ાર્થાથી હમેશાં દ્રર રહેવુ નનેઇએ. નટી અથલા પુવાના 'શુષ્બ 
જળ જેવી લાભદાયક એકૈય પીવાની વસ્તુ નથી. ( દૂધ સિવાય ) 


પ. લિશ્રાસ 


પરિશ્રમ કર્યા પછી વિશ્રાંતિની ખાસ આવશ્યકતા છે. 
ઉયોગ-ધપેો એટલે પ્રવૃત્તિ અને વિશ્રાન્તિ એટલે નિવૃત્તિ. 
ઉઘોગ. “-ધપામાં જે સ્નાયુઓની શક્તિતો ખચ થચે! હોય છે; 
તે નિવૃત્તિના સમયમાં ભરપાઈ થઈ જાય છે. અર્થાત્‌ ચોગ્ય 
' વિશ્રાન્તિ નવજીવન આપનારી છે: ગાયન વાદન; ઉત્સવ 
દરષ્ન આદિ સતોર'જક ઉપાચેો વિશ્રાન્તિ આપવાવાળા છે. 
ત્ઝતુ ત્ઞતુના ઉત્સવો આપણા પર્સ શાસ્ત્રકારોએ નિર્માણુ કર્યા છે; 
તેના પણુ એજ હેતુ છે, આ પ્રમાણે મનને આંનદ આપવાચી 
પ્રવૃત્તિનાં કાર્યોનો શ્રમ દૂર થાય છે. 


એ સિવાય હમેશાં સ્નાગુ ઢીલા કરવા ૬'ડાસન અથવા 
, શવાશન કરવુ' તથા મનને નેિવિ'ચાર કરવુ”? એથી પણુ પરમ 
શાંતિ મળે છે. * 


_ આ મી 'કરવા ઉપરાંત પૂલુ' મે માટે ચોગ્ય 
નિદ્દા લેવાની શ્માવશકતા છે. ઘણા મતુષ્યો! ગાઢ, નિદ્રાતુ' મહુત્ન- 


ખઆરેોમ્યતાના ઉપાય, હદ 


સમજતાજ નથી, પર'તુ આપણા આરેગ્ય-પૂર્ણુ જીવન માટે 
નિદ્રાની અલ્મ'ત આવશ્યકતા છે. 


નિદ્રા તુ સેનિતા જાજે પાતુસાઃ૧મ૫સન્ટ્રિવાય્‌ । 
શુહિગળેચછોસ્તાટ્ાનન્તિ ટીજ્ષી «રોતિચ ॥। 


અર્થાત્‌ “ ચોગ્ય નિદ્રા લેવાથી ધાતુનો સમતા; ઉત્સાઢુ; 
ગ્રુષ્ટિ, વણુ'ની તેજસ્વિતા; ખળ અને અગ્નિતુ' ધદીપન થાય 
છે, ” તાત્ત્પય* કે નિદ્રાથી નવુ' જીવનજ મળેછે. 


આ પ્રમાણે ત્રણુ પ્રકારના વિશ્રાસથી ઉત્તમ આરીગ્ય પ્રા'્ત 
થાય છે અને તેમાં યોગ્ય નિદ્રાનુ' મડત્વ સર્વોપરિ છે. જેઓએ આગળ 
'જણાવ્યા પ્રમાણું આસન; પ્રાણાયામ, ઉપાસના અને સાત્વિક ખાન 
'પાનનુ' નિયમિત સેવન ડરે છે; તેમને આપોઆપ પાંચ છ 
કલાક સી.ડી નિદ્રા આવી જય છે અને એટલી ઉ"ધ તેમના મા 
જુરતી થઇ પડે છે. 
સુતાં પહેલાં સુખપ્રક્ષાહન કરવુ» થોડું પાણી છાંટીને 

“મસ્તક શીતળ રહે તેમ કરવુ”. લઘુશ'કા કરીને પેડુ અને તેની 
આસપાસના ભાગને ભીના કપડાંથી સ્વચ્છ તથા શ્રાંત કરીને 
:પ્રજુસ્મરણુ કરતાં કરતાં પથારીમાં શાંત સુઈ જવાથી થોડાજ 
“સમયમાં ગાઢ નિદ્રા આવી જાય છે અને તેથી શરીર તથા 
“સનને આરોગ્ય મળે છે. 


' ચાગશાસ્ત્રનો સાર. 


ચોાગગના અનેક ગ્રથામાં જે વાતો વિસ્તારથી લખી છે, 
“તે સક્ષેપમાં-સારરૂપ અતે લખવામાં આવી છે. જે પાઠકે 


"૭૦ અ“ડન્ક્ક જો 


તેવુ” ભલી રીતે મનન કરીને તે પ્રમાણું આચરણુ કરશે 
તેઓ પોતાની રાગી અવસ્થાને દ્ર કરી ઉત્તમ આરશીૅગ્ય 
મેળવી શ્રકશે. 


આ લેખમાં કોઇપણુ કાલ્પનિક વાત નથી, પણુ સઘળી 
અડુશવનીજ છે, માટે દરેક વાંચનારે તેનો નિઃસ'કોચ અમલ 
કરવો. 

ચાગસાષનને! વિષય ખડુ ગહુન છે; માટે આ લેખમાં 
ક્વળ સાધારણુ મનુષ્યો માટે નિત્ય વ્યવહારમાં આવી શકે 
તેવી સાદી-સીધી અને સુખકર વાતો લહ્રખવામા આવી છે. 
જેઓને ચોગમાં વિશેષ પ્રગતિ કરવી હાય, તેમણે આ વિષય 
ઉપર લખાએલાં અન્ય ગ્ુસ્તકનુ' અધ્યયન કરવુ જોઇએ. 


“ પ્રયત્ન કરનારને અવશ્ય સિદ્દિ સળે છે, ” 





ક્‌” ૦૦૦૦ ૦૦૯૦૯૪૦૦૦૦૦૦૦ ૫ 


 પ્યક્ષુરાગ અને ચાગ પા 
 ડાક૦ક૦ડ૦ાઈ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 


કાઇ કારણથી નેવાની શક્તિ મ” પડી જાય છે; ત્યારે 
કેટલાક ગસે તે પ્રકારનુ આંખસાં અ'જન લગાડે છે અથવા 
વેદ-ડાક્ટરે આપેલી દવાનું સેવન કરે છે. આ વિષયમાં 
(વચારવાતુ* એ છે કે જે નિદાન નષ્કી કર્યા વગર અર્થાત્‌ 
રાગનુ' કારણુ સમજ્યા વિના કૈવળ દવાનો ઉપાય ડરવામાં 
આવે. તે! ઘણા ભાગે લાભ થવાને સ'ભવ નથી. જેમકે 
ભૂખથી આવેલા તાવમાં ભાજન એઓષધરૂપ છે. પરતુ અજી- 
ગૃષ્થી અવેલા તાવમાં (વેષ સમાન છે; એજ પ્રમાણે આસન 
વગેરે ચોગના ઉપાયો કરતાં પહેલાં પણુ રાગતુ કારણુ 
સમજી લેવુ' જેઈએ. ને ર્‌ધરની અધિકતાને લીધે માથાનો 
રાગ થયો હે!ચ- તો શીર્ષાસન હપનિકારક થાય છે અને 
અન્ય કારણે્‌ામાં લાભદાયક થાય છે. તાત્પય કે રોગતુ' કારણુ 
પથસ જાણી લકપનતે પછી જ કોઇપણ ઉપાય કરવો એ 


જડ 


વધારે સલપટ્કારક છે, 


અગે ચક્ષુરાગ માટે જે આસન તથા કિયા લ્રાભદાયક- 
છે. તે વિષે લખવામાં આવે છે. 


1. શ્રી“ પ્રાણપુરી ના લેખ ઉષરથી થોડા ફેરફાર સાચે. પ્રચોદજક 


હક ખડે ૩-જો 


૧ શીર્ષાસનના અનેક અપૂવ' ગુણી માટે આ પુસ્તકમાં 





ઘણુ'જ લખવામાં આવ્યુ છે; 
એટલે તે વિષે અત્રે અધિક 
લખવું આવરયક નથી. 
ટુંકમાં બાજુમાં જણાવેલાં 
ચિત્ર પ્રમાણે ( વિશેષ માટે 
આજ પુસ્તકમાં શીર્ષાસનતુ' 
વર્ણન જુઓ, ) યથાવિધિ 
શીર્ષાસન કરવાથી મદ ટદૃછિ 
ઉપર ફાયદો થાય છે. 


ચક્ષુરાગ અને યોગ. ૭૩ 


૨ આ નીચે જણાવેલાં ચિત્ર પ્રમાણે ઊષધ્વ'સર્વા'- 
ગાસન કરવાથી પણુ 
ઉપર જણાવેલે ફૂા- 
ચરો થાય છે. આ 
આસનના વિધ માટે 
આજ પુસ્તકમાં તે 


ઉપર લખેલો! લેખ 
વાંચી નનુએ. 





પાણીની નેતિ, 

ઉપર જણાવેલા બ'ને આસનોની સાથે સાથે પાણીની 
'ેતિનાો પ્રચાગ કરવાથી ઘણે્‌જ ફ્ૂાચદ્દો થાય છે. કૅટલીક 
જગાએ તો ઉકત આસનો વિના કેથળ આ એકજ ઉષાયશી 
સુર્પુરા લાભ થચો છે. નેતિની ડ્રિયા અતિ સુગમ છે; તે 
કરવાની રીત આ નીચે આપવામાં આવી છે-- 

ચરોતરના પાટીદાર મહાશચોના ઘેર પરાણા થઇને જઇએ; 
. ચારે થાળીમાં 'સચુર્ઝુ ? પીરસી નાળચાંવાળાં કાળી માટીનાં 


“છ૪ ખ'ડન્ન્ર જે 


. પાત્રમાં ઘી ભરીને પીરસે છે; તેવા આકારનાં વાસણુમાં (ચાહૅ- 
ની કીટલી તો સૌએ નઇ હશે. બસ તેન! જેવુ' નળીવાછી' 
. વાસણુ નેઇએ. ) પાણી ભરવુ'. પછી તે નળી નાકના એક' 
છદ્રમાં રાખીને ઉચુ' માથુ' રાખી? તે વડે નાકમાં પાણી આવવા. 
દેવુ સ્રુખદ્વારા શ્વ.સ લેવો. હુવે પ્રયત્ન એવો ડરવા કે એક 
છદ્દ વડે લીધેલું પાણી નાકના બીના છિદ્રમાંથી ખહાર નીકળે. 
આ પ્રમાણે બીજી વેળા આશરે અરધો શેર પાણી ખીજા 
છિદ્ર વડે અ'દર દાખલ કરી; પ્રથમના છદ્ર વાટે બહાર 
કાઢવું. અ; ક્રિયાથી નાકનાં બ'ને છદ્દો સાફ થઇ જરી. 


ઉપયોગમાં લેવાનુ પાણી ખહુ ઠૅ'ડુ ન હોવુ' જઇએ. 
તેમ ગરમ પણુ ન હોવુ જેઈએ. ત્રાંબા-પીત્તળના વાસણુમાં. 
રહુ છે; તેવુ” સાધારણુ હોવુ જોઇએ. ઠ'ડા પાણીમાં થેોડુ' મીઠું 
(લવણુ ) નાખવાથો સારે! ફાયદો થરો. 


ઉપલી કિયાથી અનેકને લાભ થયાનો અનુભવ મન્‍્યો છે. 
દા'ખખલા તરીકે તેમાંથી એક વાત અતે જણાવુ' ૪. ગત વષે 
ગયાજીમાં હુ એક દિવસ બહાર કરવા ગચો હતો. પ”. વિષ્ણુ- 
દાસ નામે એક વેદ મારી સાથે હેતા. અમે બ'ને આજ વિષય 
ઉપર ચર્ચા કરતા ચાલ્યા જતા હતા, આગળ જતાં નદીતટ ઉપર 
એક મહાશય નેતિક્યા કરતા હુતા. અસે તેમની પાસે જઇ ઉક્ત. 
ક્રિયા કરવાું કારણુ પૂછડું" ઉત્તરમાં તેમણે જણાવ્યુ' કે-“મને. 
સળેખમ (શરદી) નો વ્યાધિ બહુજ હતો; તેના એક સહા- 
«માએ આ ઉપાય અતાવવાથી લગભગ એક વષથી. હુ: કરૂ 
છુ. સતેનઉકત વ્યાધિ તો ઘણા વખતથી મટી ગચો છે છે; પર'તુ 


ચકુરોથ જને યોગ. હષ. 


એ સિવાય ખીન્ને એક રાગ દ્રર થઇ જવાથી હુજીપણુ ડુ 
આ ફ્રિયા કર્યા કરૂ છુક મને ખીનને ફૂાયદ્દો થયો; તે એ કે 
દીપકના પ્રકાશર્માં ડુ* ગ્ુસ્તકમાંના અક્ષરો દેખી શકતે નહોતો, 
પરતુ આ નેતિ ક્યાથી હુવે સારી પેઠે વાંચી શઝુ' છુ. મારી 
ટૃછટિ પહેલાંથી અત્યારે અધિક સુધરી ગઇ છે. '' ઇત્યાદિ. 

આ સહાશયતુ' આચુ લગભમ ૫૦ વષની ઉપર હુરે. 
આ શિવાય નેતિ ક્રિયાથી અનેક જણુને જ્ાચહ્ધે થયાન! દાખલા 
મારા જાણુવામાં છે. આથી 'પણુ અખિક લાભ મેળવવાની ઇચ્છા 
હાય, તેમણે કપડાની નેતિતે પ્રચાગ કરવે।. 





ર 


બ 
ર શાષાસનનામહિમા ફડ 
બ્ર 


દ્ઠ 
9૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૬૦ 


શ્રી. ૫. પાંડુરંગ ગમ નાસમનનેશી એક ટઢ ચોગા- 
“જશ્યાસી છે. તેમણે અનેક વિઘાર્થીઓને આસન ગ્રાણાયામની 
કિયાઓ શીખવી છે; તેમજ ચોગના અનેક ડુઃસાધ્ય પ્રચોગ 
તેમણું સિષ્ધ કરેલા હોવાથી આ વિષયમાં તેમનો અભિપ્રાય 
થણુાજ પ્રમાણિક મનાવે જેઇએ. તેઓએ શ્ર્ષાસન વિષે 
લખેલો એક પત્ર આ નોચે આપવામાં આવ્યો છે. 

રસમ જેના પગમાંથી શફ્તિ ચાલી ગઈ હાય અને 
તે પગ ઉપર ઉભા રહી શકતા ન હોય; તેમના માટે શીર્ષા- 
સન અત્ય'ત લાભદાયક છે. પ્રથમના પ'દર દિવસ સુધી નિત્મ 
પાંચ મીનીટ સુધી આ આસન કરવાને! નિયમ રાખવો. પછી 
પ્રત્યેક પખવાડીએ પાંચ પાંચ મીનીટ વધારતાં જઇ; ત્રણ 
સાસે અરધા ક્લાક સુધી કરવુ*. તેથી પગમાં શકિત આવી 
જશે. આમાં પગને ઉ'ચા રાખવાના હોવાથી રૂધિરાભિસરણ 
-સારી પેઠે થાય છે અને પગતુ' અશુદ્ધ રૂધિર ફેફસામાં આવીને 
ત્યાં શુદ્ધ બનીને તે જ્રુનઃ પગમાં પાછુ આવે છે, આથી 
-રકતપ્રવાહે ઠીક થતેો હોવાથી અશડ્ત અવચવમાં શકિત 
આવે છે, ?' 
“ આજકાલ સ્કૂલ અને કૉલેન્નેના વિદ્યાર્થી ઓમાં “ધાતુક્ષચ'- 
-નોા વિકાર ખડુજ વષી ગએલો નેવાસાં આવે છે. આ રાગને 


- કાહે. 


શીષૌસનનેો મહિમા. ૭૭- 


સવ" ઝેોઇ ઓળખતા હુરેો! છેકરાણેકરીઓનો નિત્ય. 
સહુવાસ; નાટક સીનેમા આદિના અરશ્લીલ-શ્રુગાંરિક દેખાવા. 
નેવા; બીભત્સ જાહેર ખખરોા અને તેની ઉત્તેજક દવાઓને 
સ્વેચ્છાપૂવ"ક ઉપયોગ; શગાંરિક નવલકથાઓતુ' વાચન વગેરે 
અનેક કારણે।થી 'ધાતુક્ષય'નો વ્યાધિ યુવકોની પૂ'ઠ પકડે છે. 
આ વ્યાધિને ટ્ર કરવા માટે વિષિયુકુત અને નિયમિત 
શીર્ષાસન કરવામાં આવે, તો એક માસની અ'દરજ તેની ચમ- 
ત્કારિક અસર થાય છે. આ આસન કરવાથી જળરૃપ વીર્યની 
ઊશ્વ* ગતિ થાય છે અને વીર્ય સ્થાનીય નસ-નાડીઓની અશ- 
કિત દર થાય છે. કેટલાક યુવકો ઉપર આ આસનને પ્રચોગ 
કરીને ખાસ અયુભવ મેળવેલો છે અને તેથી ખાત્રી આપી 
શમુ' છુ' કે આનાથી નઃસ'દેડુ લાભ થાય છે. ”' 


(“ સારા એક મિત્ર “ડુરસ'ના વ્યાધિથી પીડાતા હતા. 
તેમણે બે માસ સુધી શીર્ષાસન નિયમપૂવક કરવાથી ઉકત. 
રગ અટશ્ય થઇ ગયો. તેમને શરૂઆતના હરસ હતા. સોટા 
થએલા મસા ઉપર આની અસર કેવી થાય છે; તે વિષે કશે। 
અનુભવ મળેલો નથી. ગુદાના સ્થાનનુ' રૂધિર : હુદ્ય તરફ 
વહેવાથી સસાના સ્થાનને રકતપ્રવાહુ ઘટી ગયો અને તેથી 
મસા ટ્ર થઇ ગયા એમ મારૂ' માનવુ' છે. આનો સાથે આ 
જાગમાં પથ્ય ગણે્‌લુ' ભોજન કરવાથી અધિક લાભ થાય છે. ” 


૬૮ ખીજા મારા મિત્ર અ. ગણુપતશરશાવ રાનડેને। હી 'ચણુખે।-- 
રાગ શ્ષીર્ષાસનથી ટ્ર થઇ ગયો હતો. ” 


" છૂ૮ ''ડે-૨ જો. 


“ આળસુ મવુષ્ય આ આસનવુ' સેવન કરે, તો 
તેમની આળસ ભાગી જશે અતે તે નિત્ય રુતિ'લા તથા 
ઉત્સાહેપૂણુ' રહેશે. ” 


પ્રતિદિન નિયમપૂવ'ક અરધો કલાક શીર્ષાસન કરવાથી 
અ'ધકોશ દ્રર થઇ જાય છે અને નિત્ય ખુલ્માસાથી મળશુષ્ષિ 
થવા લાગે છે. આ વિષયનો ધણુ ઘણા મનુષ્યો ઉપર પ્રયોગ 
કરીને અયુશવ મેળવ્યો છે. ?' 


 * સાથાના વિકાશમાં શીર્ષાસસથી ઘણાજ લ્યાભ થાય 
“છે. આ આસનમાં રૂપિરાભિસરણ ડીક રીતે થતુ' હાવાથો 
-માથાનોા દુઃખાવો મટી જાય છે. '' 





ઝ#કઠઠક કકક કટકઠકઠડેટે 
નકો દ ૭ ફેન 
ન કુ હનન ધ. ક 

જ્મ 
શાકઝય.ઝનર.૩૦ર.૩૫૨.૩૦૨.૩૦૨-૪-૨.ઝ૦ર.ન૦૦૦૫લા-ઝપ્ય,ઝ'સઝ-ર.ઝ૫૨.ઝ"૦% 8) 
દે ચોગમાં “ ફ'ઠ-બ'ધ ”નુ' બહુજ મહત્વ બતાવ્યુ છે. આ પુસ્તકમાં ૪ 
હ જણાવેલાં કેટ્લાંક આસનોામાં આ ક્યા ડરવનાતુ' જણાન્યુ છે. તેમાં 
છાવીની ઉપર ક'ડઠમૂળસાં દાટી અડાડી રાખવાની માત્ર સૂચનાજ કરેશી 
હોય છે, પરતુ તેના અપૂવ' રાણેદ વિષે ઝાઝો ઉલ્લેખક રેલે! નથી. 
એટલા માટ “હ'ઠ-બ'ધ” વિષે સ'પૂણુ' માહિતિ આપનારા જુદો - 
લેખજ આ સ્થળે આપવામાં આવ્યા છે. 


પ્રચેદજક 
૪-૭. ઇષ્ડા.. ૪૨. 9. 9૯૧૦૧૦૦૪૫૫૦ ૨૪૨૪ -૬૪5૨-૭૪"ૂ૧- 

કહ અર્થાત ગળાના આકાર શ'ખ સમાન હોય; તે તેની 
'ઉત્તમ સ્મથિતિનુ' પ્રમાણુ મનાય છે. સાસે રહીને નેવાથી ખને 
'જડખાંનાં હાડકાંથી ક'ઠ-ગણુ' સાટુ' દેખાવુ' ન્નેઇએ. લાકડીના 
છેડા ઉપર ઉ'ધા વાળેલા શેકરાની પેઠે જડબાંનાં હાડકાં પષોળાં 
“અને ગછી' લાકડી જેવુ' પાતળુ દેખાતુ* હોય; તે ખુશી થવા 
જેવી શ્થિતિ ગણાય નહિ* સ્પટટ સમજવા માટે નીચેનો 
આમૃવી જુઓ. 








ઉત્તમ શ્થિતિ હનિજ સ્થિતિ 
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મળુ ગળુ. 





૦ જા'ડુ-૨ જે. 


પાતળા ગળાવાળાને થોડી પણુ અશકિત આવી જાય, તેર 
મસ્તક ક'પવા લાગે છે અને વૃષ્ધાવસ્થામાં તો બહુજ કપે 
છે. શીર્ષાસન કરવાથી આ દેષ ડ્ર થાય છે; કારણુ કે તેમાં 
પગ ઉચા રાખી ઉ'ધા મસ્તક ઉપર આખા શરીરતુ' વજન 
ઉચક#્ટી રાખવાનો અભ્યાસ કરવાથી ગળામાં ઘણીજ શકિત 
આવે છે, પરતુ કહ સખ'બી અનેક દોષો દૂર કરવા માટે 
યોગમાં “ ક'ક-બ'ધ ” કરવાની ખાસ. હિયા જણાવી છે તેને 
નિયમિત અને વિધિસર પ્રયોગ કરવાથી અનેક લાભ થાય છે, - 
એટલ્રા માટે આ નીચે “ ૩'ડ-બ'ધ ?' કરવાની રીતે! બતાવી છે. 


૧-સસસૃત્ર સ્થિતિ 
ઉભા રહીને કે બેઠાં બેઠાં-બ'ને રીતે “ ક'ઠ-અ'ધ ? થઇ 
શકે છે, તે સંમચે પીઠ; કેડ; ગણુ' અને માથુ ' સસમસૂત્રમાં 
અર્થાત સીધી લીટીમાં-એકસરખાં રહેવાં જએેઈએ. સસસૂત્રમાં 
શરીરને રાખ્યા વિના કરેલા * કહઠ-બ'ધ'થી હાભ થતો નથી. 
ર-ક'ઠં-પુરો-બ'ધ 
કેના મૂળમાં દાદીને દબાવી રાખવાથી આ બ'ધ સિધ્ધ _ 
થાય છે; અર્થાત ગળાના મૂળમાં જ્યાંથી છાતી શરૂ થાય છે,. 
“ અને જે ભાગ ઉપર એ"ગુઠો મૂકવાથી પોચુઃ ષાચુ' લાગે છે, 
તે સ્થળે દાઢીને દખાવી રાખવી નજેઇએ. આથી બરડાની 
ઝરાડસમાંના મણુચોનુ' સ્થાન શુધ્ધ થાય છે. આવી રીતે. 
થોડો સમય દાલરીને દબાવી રાખવાથી ગળાના પાછલા જાગ 
ઉપર સારી પેઠે ખે'ચાણુ થાય છે અને તેથી તે સ્થળની નાડીએ। 
ઉપર શુભ અસર થવાનો તેજ ક્ષર અયુશત થાચ છે. 


કૅઠ-બ*ધ. ૮3 


ઘણા ભાગે લખતાં; વાંચતાં; વગેરે સ્થિતિમાં મતુષ્યતુ” 
મસ્તક આગલી ખાજુ ઝુકેલુ' રહે છે, તેથી ગળાના પાછલા 
ભાગમાં જે દ્વેષ ઉત્પન્ન થાય છે, તેની નિવ્રતિ * ક'ઠ-બ'ધ?ના 
નિત્ય પ્રચોગથી થઇ જાય છે. આ કારણુથી * ક'ઠ-બ'પ'ને 
કેટલાક આયુષ્યવધક માને છે. 

થોડો વખત ડાઢીને કહઠમૂળમાં દખાવી રાખવી; પશ્ચાત 
માથુ અને ગછી' સીધુ' કરી લેવુ વળી ફરીથી ડાઢીને કઠમૂળમાં 
લગાડવા; આ પ્રમાણે વારવાર કરવાને અભ્યાસ ડરવેો. 
ખુખ મ્ડાવરો થયા પછી લાંબા વખત સુધી * ક'ઠ-બ'ધ? કરવો. 
આનો સાથે કુ'ભક કરવાનો પણુ અભ્યાસ રાખ્યો હાય; તે 
વિશેષ લાભ થાય છે. આનાથી છાતી પણુ વિશાળ થાય છે. 

૩ ડડઠ-પૃષ્ઠબધ 

પ્રથમ જણાવેલા “ ક'ઠ-પુરોખ'ધ ” સાથી મસ્તક સીધુ 
કરીને તેનો પમ્છલે ભાગ ગળાના પાછલા ભાગ સાથે અડા- 
વવા. આ સમયે આંખ, નાક અને સુખ આકાશ તરક આવી 
રહેશે અને છાતી આગળ નીકળી આવશે. પ્રથમ જણાવેલા 
ક'ડૅ-પુરાખ'ધમાં માથું આગળ નમાવવુ' પડે છે અને આમાં 
તેથી ઉલ્મટુ-પાછળ નમાવવુ' પડે છે. 

આ પ્રયોગથી "પ્રથમના પ્રયાગ જેવોજ લાભ થાય છે. 

૪ બાહુ-કણુ-સ્પશનઃ 

આર'ભશમાં જણાવ્યા પ્રમાણે સમસુત્રમાં શરીર રાખીને 

જમણા ખભા સાથે જમણે કાન અને ડાખા ખભા સાથે 


ડોબા કાન અડાવવો-આમાં ખભા જરા પણુ ઉચા ન થવો 
દ્ર 


(૮૨ ખૂહન્ન્ઝ જે 


નઇએ. આ પ્રમાણે વારવાર કરવાથી વિરૂદ્ધ દિશાની નાડીઓ 
શુધ્ધ થાય છે. 
પ બાહે-હતુ-સ્પશન 

પ્રધમ શરીરને સમસૂત્રમાં રાખવુ. પછી ગછુ' ફેરવીને 
ડાઢી એક ખભા સાથે અડાડી રાખવી, થોડી વાર પછી એ 
પ્રમાણ બીજ ખભા સાથે ડાઢીને અડાડી રાખવી. આ પ્રમાણે 
વારવાર કરવાથી ગળી શુધ્ધ થાય છે અને તેની નસ-નાડીઓ 
નિર્દોષ બની જાય છે. 

૬ હનુ-સ્ક'ધાસ્થિ-સ્પશન 

આહુથી ખે હાડકાં ગળાના મૂળમાં આવીને મળે છે; તેતુ' 
નામ સ્ક'ધાસ્થિ છે. ઉકત બે હાડકાંમાંથી કોઈ એક હાડકાની 
સધ્યમાં ડાઢીને અડાવવી અને બીજીવાર બીજી બાજુના પૃષ્ઠ- 
ભાગ ઉપર સાથુ' લઇ જવાથી આ ખ'ધ સિધ્ધ થાય છે. 
“એજ પ્રમાણું ખીજી બાજીના હાડકાની સધ્યમાં દાઢી લગા- 
ડીને વિરૂદ્ધ બાજુ તરફ માથુ' લઇ જવાથી ખીજી ખાજુનેો 
ખ'ધ સિધ્ધ થાય છે. આ પ્રમાણે વારવાર કરવાથી ઘણે 
લાભ થાય છે. 

૭ શીપ" ચકૅે 

સમસૂત્રમાં ઉભા રહીને ગણી અને માથુ' બ'નેને ગૉંળ 
ફેરવવા, જેટલાં ફેરવી શકાય તેટલાં કેરવવાં. આ પ્રમાણે 
ડી વાર'વાર ઘુમાવવાથી ઘણે કાયદે થશે. 

4 ૮ સિધાન . 
. આમાં નાનાં: બાળકોને ડરાવવા . સાટે ઘણા: કાદર 
અને છે, તેમ કરવાનુ છે. પ્રથમ સમસૂત્માં'ઉભા : રહી : થઇ 
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શકે તેટલુ' સોહુ' પહોણીુ' કરા, પછી જીભ નીડળી શકે તેટલી 
બહાર કાઢો. દૉતની બત્રીસી જેટલી બહાર દેખાડી શષ્ાય 
તેટલી ઉવાડી કરો, આંખાના ડોળાને પણુ ઉશ્ર ખનાવા અને 
ગળાંની નસો ખહાર દેખી શકાય તેટલી ખે'ચીને આપતુ 
સુખ ભયાનક દેખાય તેમ કરો. આશેિગ્ય સાથે ગસ્મત સળ- 
વવી હોય; તો એક દર્પણુ પાસે રાખી આપનાં મુખનું 
ઇરાન ડરલુ' અને બે-ચાર નાનાં આળકને આપની સાચ 
બેસાડીને આ પ્રયોગ કરવો, આ ફિયાને સિ'હાસન કહે છે. 
તેનાથી કડ અને સુખના સ્નાયુઓતુ' ઉત્તમ પ્રકારે ખે'ચાણ 
થતુ' હોવાથી આ કડિયા ઉત્તમ ગુણુકારક છે. 
૯ આરોહ અને અત્રે હ 
પ્રથમ સમસૂત્રમાં શરીર રાખીને ગળાને ઉપર ઉઠાવડુ' તેને 
આરોાહુ કહે છે.પશ્ચાત ગળાને અ'દર દખાવવુ', તેને અવરોહુ કહે 
છે. આનાથી ગળાના સ્નાયુ નિર્દોષ બને છે. 
૧૦ શીષ બ્ાસણુ, 
સમસૂત્રમાં શરીર રાખીને તમાર્‌' માથુ' જમણી તથા ઢાખી 
આજુ જેટલુ' ઘુમાવો શકાય તેટલુ વાર'વાર ઘુમાવે।. પથારીમાં 
મૂવા સુતા સુરતા ક ક્રિયા કરી શકાશે, આથી પણુ ગળાના સ્નાચુ 


કુ પ. સ્વગર્દ્વાર કહે છે, તેની શમ્ધતા માટે ગુરલ્રે પ્રયત્ન 
કરવાની આવશ્યકતા છે. ડ'ઠ નિર્દોષ થવાથી સ્વર ઉત્તમ થાય 
છે. માથામાંથી સન્જાપ્રવાડુ ઉત્તમ પ્રકારે નીચે સુધી શુષ્ષ 
રહી શકે છે; આથી ક'ડની ની બધ સાથે સમસ્ત શરીરના 


 રસારાગ્યને સ'૦"ધ રહેલે છે 


૮્# ખડન્ટ જો. 


એ સિવાય કઠ-બ'ધનુ' એક આથી વિશેષ મહત્વ એછે કે 
કેવળ ઝુ'ભક સિદ્ધ કરવા માટેજ લાંબા કાળ સુધી ડાહીને 
ક"ડમૂળમાં દબાવી રાખવાની આવશ્યકતા છે. ગ્માવી સ્થિતિમાં 
લાંબા વખત બેસી રહેવાનુ' ત્યારેજ શકય ખની શકે છે કે 
જ્યારે ગળાનો નાડીઓ [નમળ બનો ૩૪ હોય. એટલા માટે 
“કહઠ-બ'ધ ? નો અભ્યાસ ખાસ કરવાની જરૂર છે. 

.“ઉપશ પ્રમાણે “ ક&ઠ-બધષ ' ની જે દશ પ્રકારની વ્યા- 
યામ બતાવી છે, તે પ્રત્યેકતસા સ્હાવરો આર'ભમાં પાંચ વાર 
અને પછી દશ કે વોસ વખત કરવો. કોઈ વિશેષ કારણુથી 
જોઈ વિશેષ વ્યાયામ અધિકવાર કરવાથી કાંઇ તુકસાન થતુ 
નથી. પ્રત્યેક ક્રિયા આઠ ઇશ મીનોટ કરવી. 





જ. પ 
3 ૧. 
૧. ર 
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આસન્તુ' રહસ્ય સમજ્યા પછી જ આસતેોનેોા અભ્યાસ 
કરવાથી ઘણુ લાલ થાય છે; એટલા માટે આસનોના મૂળ- 
તત્વ વિષે અત્રે થોક્ટે વિચાર કરવાતુ' આવશ્યક છે. પ્રાણી- 
ઓની જાતોના જેટલા પ્રકાર છે; તેટલા પ્રકારનાં આસને 
ચેાગના ગ્રથેોમાં જણાવ્યાં છે; અર્થાત્‌ પ્રત્યેક જાતનાં પ્રાણીને 
નનેઇઈને એક અથવા અનેક આસનેો નિર્માણુ કરવામાં આવ્યાં 
છે. ખાજુના ચિત્રમાં 

જણાવ્યા પ્રમાણે 


2 ર ધણા સમય સુધી બે- 
કસ સી રહેલો શ્વાન ઉઠતી 
ણ ન્- વૅળા અગોૉની સુસ્તી 


ઉડાડવા માટે શરીરને જે પ્રકારના મરાડ આપે છે તે નેઇને 
સર્પાસન નિશ્વત્‌ થયુ' હોય એમ લાગે છે. નને આપણે 
આપણા નેવામાં આવતાં પ્રાણીઓના વ્યવહાર અને તેના હલન- 
ચલનનુ' સૂક્મ દૃછિથી અવલોકન કરીશુ. તો આ વાતની 
તરત ખાત્રી થરો. ત્કાષઝુનિ અને ચોગીજનો પ્રત્યેક પ્રાણીના 


વ્યવહાર અને તેના હુલનચલનનુ' સુક્ષ્મ દૃષ્ટિથી અવલોકન 
કરતા હુતા; એટલુ'જ નહિ પણુ તેઓ વૃક્ષ-વનસ્પાતે આદિનુ' 
પણુ નિરીક્ષણુ કરીને તેમાંથી જે જે લાભકારક તત્વ જણાય; 
તેના સ્વીકાર કરતા હતા અને એજ તેમની ઉન્નતિના મૂળમ-ત્ર 
હેતા. આ યુગમાં પણુ પશ્ચિમના કેટલાક શોધકોએ વિધવિધ 
પ્રકારનાં ચશ્રાની રચના કરી છે; તે ન્નેઇ$]') તો તેમણુ અજ 
ન્તત્વજુ' અનુકરણુકરેલુ'' આપણુને જણાઈ આવરો. જેમકે 





૮૬  ખડ-ટ ન્તે 


આગબોાટની રચના માછલીના જેવી અને ઝોરાપલેનની રચના 
પ*ખીના જેવીજ કરવામાં આવી છે, માછલી જે જે અ'ગોની. 
સહાયતા જળમાં અનેક પ્રકારની ડ્રીડા સરળતાથી ડરી શકે 
છે તે તે અ'ગાના જેવોજ આગખએદટના અગેાનો પણ 
આકાર રાખવાથી અગાધ જળમાં તે સરલમાં સળ રીતે ઝડ- 
પથી ચાલી નાય છે. એજ પ્રમાણે આ અદ્દભુત વિશ્વમાં ગુદ- 
રતનુ' બારીક અવલે।કન કરીએ, તો. તેમાંથી ઘણુ' નનેવા; જાણુવા 
અને શીખવાતુ' મળી *કે છે. અસ્તુ 

અત્રે આપણુ અસનાની રચના અને તેના રહસ્ય વિષે 
વિચાર કરવાનો છે. જે જે પરુ-પ'ખી નિત્ય તમારી આસપાસ 
દેખાય છે; તેના નાનાવધ વ્યવહારોનુ' શાંતિથી આરીક 
નિરીક્ષણુ કરશે।, તો તેમાંથી ઘણુ' નેવાનુ' મળી શકશે. (બલાડી 
જે સમયે સૂઈને ઉઠે છે; ત સમચે તે ચાર પગ ઉપર ઉભી રહીને 


નક પેટનો વચલે! ભાગ સ'કોચાવી ખરડાની કરોડ 
જ 2) કમાનની પેટે ઉ'ચી કરે છે અને તે પછી 
જી 1). પોતાની અન્ય પ્રવૃત્તિમાં પડે છે. પાઠકોએ 
કરક આવા પ્રકારયું' આસન કરતાં ખિલાડીને અનેક- 
વાર જેઇ ઢુરો. કોઇના પણુ શીખવ્યા વગર ખિલાડી આ આસન 
સ્વભાવિક રીતેજ કરે છે; અને પાતાના શરીરની સુસ્તી ઉડાડે છે. 

તેજ પ્રમાણે શ્વાન મહારશયને નેઇશુ તો તેઓ તો 
| આપણને ચાર-પાંચ આસનોનો ઉપદેશ આપરો. બાજુનુ' ચિત્ર 
૪ હૂડ થિત્ર જુઓ! . તેમાં તે 
- આગલા પગને જક સ્થળે 
. .શ્થિર રાખીને સઘળા શંરી- 
૨ને પાછળ પખે'ચીસે સુસ્તી 
: ઉડાડવાનુ “આસાન કરે છે.. 


જ | 
“ક ૦" 
શ્ચ “૧ ર 
પ્ર? 


યો 





આસનેોનુ' રહસ્ય ૮૭ 


એજ પ્રમાણે શ્વાનના હુલનચલન પ્રત્યે ઝીણી નજરથી ન્નેઇડ]” 
તો અન્ય આસનો પણુ આપણા જાણુવામાં આવી શકે છે. 
જો પશુ અથવા પ'ખીના નામ ઉંપરથી આસનોના નામ 
પાડવામાં આવ્યાં છે; તેમતુ' અવલોકન કરવાથી તેએ કેવી 
રીતતુ સ્ન'યુ-ચાલન કરે છે તથા તેમનો સ્વભાવ-ધમ' કેવે 
છે તે જાણી શકાય છે; તેમજ તેમના અવયવોના ડુલનચલન 
ઉપરથી આસન્ાનુ' પણુ સ્તાન થઇ શકે છે. વિશેષતઃ વાનર 
અને રીંછની હાલચાલ ન્નેવાથી તેમનામાં અનેક આ।સને। 
સ્વભાવાસદ્ધ હોવાની ખાત્રો થશે. તેઓ જ્યારે મ 
કરતા હાય છે; ત્યઃ૨ પ્રત્યેક વેળા તેમાં વિધવિધ આસન્‍્ડ 
દ્રષ્ટએ પડે છે. આ પ્રમઃણે નિત્ય વાર'વાર તેઓ સ્વાભા- 
વિક રીતેજ આસને। કરતા હોવાથી તેમના શરીરમાં ચરખી 
( મેદ ) ઘણીજ ઓષી રહુ છે અને તેથી તેએ હમેશાં ઘણાંજ 
કૂતિમાં રહે છે. આપ પણુ તેમનો પડે આસને કરતા 
હોઇએ; તો શરોર હુલમું અને ચચળ રાખી શકીએ. 
વાનર અને રીંછના હાથ-પગ એટલી અધી ચપલતાથી 
કૂર છે કે તે પોતાના શરીરના કોઈપણુ ભાગનો અતિસણહેલાઇથી 
સ્પર્શ કરો શકે છે. મતુષ્યોમાં ઘણાને ખરડાના સધ્ય ભાગમાં 
ખ'જવાળ આવતી હોય; ત્યારે પોતાનો હાથ ન પહોંચી 
શકવાથી અન્ય માણુસની સહાયતા લેવી પડે છે; તેમણે 
વાનર અને રીંછ પાસેથો હાથ પગ ફેરવવાનું [શક્ષણુ 
મેળવવુ નેઇએ. ર 


“સપ ઉ'ટક માછલુ$ હસ; ક ખગલે આદિ અનેક 
ગીએ નૉમ ઉપરથી જે જે આસનોનાં નામ રાખ- 


૮૮ ખડેન્ટ જે 


વામાં આવ્યાં છે અને જે આસને સાથે જે પશાપલ્ીનેો 
વિરોષ સ'બ'ધ છે; તેતું' ચિત્ર તે 'આસન સાથે પ્રપ્યઃ આ 
પુરતકમાં આપવામાં આવ્યુ છે. તે ઉપરથી તે પશ-પક્ષી- 
ઓના રવાભા1વક હલનચલન સાથે આસનને કેવા પ્રકારને 
સબધ છે, તે વાંચનાર નાડી શકરો. 

આ [શવાય એક ખીજી વાત પણુ આમાંથી નાણવાન્ની છે. 
આપણા શાસ્્રકારોના મતાતુસાર માણુસ ઇતર સર્વ ચો(નચે।માંથી 
પસાર થઈને છેવટે સનુષ્યયાનમાં આવે છે. “ ગર્ભાશયમાં 
પણુ સનુષ્યગર્ભનાં પરિવત્ામાં આ વિકાસને! સંપૂર્ણ ઇતિ- 
હાસ માલમ પડે છે ” પ્રચેક અન્ય ચોનિનાં પ્રાણીએન્ાં 
શરીરમાં જે વિશેષતા છે; તે સૃક્ષ્મ પ્રકારથી મતુપ્યશરીરમાં 
પણુ વિદ્યમાન હોય છે; એટલા માટે સવર" પશુ-પક્ષીઓના 
વિશેષ અ'ગવિક્ષેપા મનુષ્યોના માટે લાભદાયક હોવાને 
સભવ છે અતે તેથી જે ચે!ગજનાએ આસન-વચારમાં 
પોતાનું સમસ્ત જીવન વ્યાતત ક્ીધુ' છે, તેઓ કહે છે કે 
“ જેટલા પ્રકારની પ્રાણીઓની જાતિઓ છે, તેટલા 
ગ્રકારનાો આસને] છે. ?' આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે 
અન્ય પ્રાણીઓના “ અ'ગ-ચાલન ”નું અતુકરણુ કર- 
વાથો મવુષ્ય દેડુને [નિઃસ દેડુ આરોગ્ય પ્રાપ્ત થઇ શકે છે. આ 
“તત્ન ઉપરથીજ આસનોની મૂળ રચના થઇ છે, તે ને વાંચ- 
નારના બરાબર ધ્યાનમાં આવી નય; તો તેએ અધિક વિચાર 
કરીને નવીન આસને પણુ શોધી શકે. અસ્તુ. 


આાજ પ્રમાણે નાતુ' આલક પોતાના હાથ-પગ કેવા 
પ્રકારે હુલાવેચલાવે છે; તેનો પણુ વિચાર કરીએ. તો તેમાંથી 


શ 


આસનેોનું રહસ્ય. હ્ક 


“ણુ આસનોની વ્યાયામનુ' તત્વ જણાશે. ને કે સાવ નાનાં 
આલકને વિવિધ પ્રકારનાં કે કેઈ એકાદ સ'પૂણુ' આસનની 
આવશ્યકતા નથી; તથાપિ ખાલકને નીરાગ અને આન'દમાં 
રહેવા માટે તેના હાથ-પગની વ્યાયામ ખાસ કારણુસૂત છે. 
પારણામાં સુતાં સુતાં હસ્તે સુખડે જ્યારે કોઇ નાનુ' બાળક 
પોતાના હાથ-પગની યગાભાવિક રમત કરી રહ્યુ” હેય, ત્યારે 
તેનું સૂક્મ નિરીક્ષણ કરી નેનારને નેસે ગક આન'દ સાથે 
વ્યાયામતનુ રહસ્ય સમજાયા [વના નહિ રહુ. બાળક ઉ'દ્રમાં 
હાય અથવા રોગી હાય ત્યારે તે આવી વ્યાયામ નથી 
કરતુ પરતુ જ્યારે તે નીરોગ અને આન'દમાં હાય; ત્યારેજ 
કર્‌ છે. આવાં નાનાં ખાલકેોની વ્યાયામમાં ડ'બેલ્સ આદિ 
મુત્રિમ વ્યાયામ દેખાતી નથી, પરતુ તે પોતાના હાથ-પગને 
વારવાર ઉ'ચા-નીચા કરીને % 'બે'ચવ;ની વ્યાયાસ ” કરે 
છે. આસ્નોઇની વ્યાયામ કરવાની જેટલી પદ્ધતિચે! છે; તેમાં 
ખે'ચવાની વ્યાયાસ ગૃ'ખ્ય ગણાય છે. 

બેઠક? ૬*ડ% દોડ સુદગલ આદિ અનેક પ્રકારની જે વ્યા- 
ચામ છે; તેમાં વજન ઉપાડવુ' તેમજ એકજ પ્રકારની ગતિ 
એક એક સ્નાયુઓને અનેક વાર આપવાતુ' હાય છે. તેથી સ્નાયુ- 
એના આકારમાં જૃદ્ધિ થાય છે; તેમજ બળ પણ વધે છૅ. 
તથાપિ તેમને આરોગ્ય પ્રાપ્ત થતુ' નથી. કારણુ એ છે ક્ર 
સ્નાચુઆની ગતિ અધિક કરવાથી; તેમાં રકત પણુ અધિક 
બવે છે; અને «્યાં પ્રમાણુથો અધિક રકતનો સ'ચય થવાથી 
તેમાંના સુક્મ-મજ્જાત'તુ ફાટી જાય છે. આ પ્રમાણે ઉકત 
મકારની વ્યાયામથી શકિત વધવા છતાં આરોગ્ય મળતુ' નથી. 
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પહેલવાનાનાં ચરીર અતિ બળવાન તથા હુછપુટટ હોવા છતા 
તેઓ દીર્ઘાયુષી થતા નથી; પર'તુ ચે! ગી લોકો તેમને બચ- 
પણુથી ચોગ જીવન સિધ્ધ હાવાથો તથા નોરોમ માતપિતાથરી 
જન્મ હોવાના કારણુથો ત્રસુ ગણુ' આયુષ્ય પ્રાપ્ત કરી શકે છે. 
(પોતાની ઇચ્છા પ્રમાણે મૃ:-યુની સિધ્ધિ પ્રાપ્ત કરનારા ચોાગી- 
જનો આ સમયમાં પણ વિદ્યમાન છે. ) આ પ્રકારની અ'તિમ 
સિધ્ધિને બાદ કરીએ; તોપણુ સાધારણુ આરેગ્ય મારે 
“ખએ'ચાણુની વ્યાયામ ” અર્થાત ચેોઃગાસન ઘણાંજ 
લાભદાયક થાય છે; તેમાં જરાપણુ શ'ડગય નથી. ને કે 
પહેલવાનાની વ્યાયામના જેટલુ' તેનાથી બલ આવતુ નથી; 
તથાપિ સુખત્ત્વે આરોગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે અને સાધારણુ ખળ 
પણુ વધે છૅ. 


બીજી ધ્યાનમાં લેવા યોગ્ય વાત એ છે કે પષહેલવાનોની. 
ન્યાચામથી હૃદય ઉપર ઘણુ'જ દખાણુ થાય છે; તેથી ઘણુ 
કરીને તેઓનાં હૃદય અતિ નિખ'લ હોય છે અને એજ કારણુથી 
તેઓનાં અકાલ મૃત્યુ થાય છે. ચોગાસ્નોની વ્યાયામથી 
આવા પ્રકારનુ હુદય ઉપર દખાણુ થતુ' નહિ હોવાથી કોઈ 
જાતનુ' તુક્સાન થતુ' નથી. 


હવેથી અમે લખવાની સુગમતા માટે પહેલવાનોની.. 
વ્યાયામને. ' દબાણુની વ્યાયાસ ' અને ચોગાસનોને. 
#ખે'ચાણુની જ્યાયાસ  લખીજી અતે અગે- આ. ખ'નેઃ 
પ્રકારની ન્યાયામના લાભા લાભ વિષે પણુ થોડો વિચાર કરીશુ. 
પ્રથમ જણુીવી ગયા તેમ “ હબાણુની વ્યાયામ” માં સ્નાયુની. 
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અનેકવાર ગતિ કરવાથી તેમાં અધિક રકત આવે છે અને. . 
તેનુ' દબાણુ વધી જાય છે. આ પ્રમાણે જે સ્નાયુઓ વડે અ 
બ્યાયામ કરવામાં આવે છે; તે સ્નાયુઓમાં પ્રમાણુથી અધિક 
લોહીના જમાવ થઇ જાય છે અને તે સ્થાનની નસ-નાડીઓપમાં 
લોહાતનુ' દખાણુ વધી જાય છે; તેથી સૂક્ષ્મ નસ-નાડીઓ તથા 
સૂક્ષ્મ મજ્જાતતુ ફાટી જાય છે અને તેનાં ચુ'છળાં ખની નય 
છે. આ કારણુથો પહેલવાતોના સ્નાયુ પત્થર જેવા સખ્ત 
બની જાય છે. નને કે તેઓમાં બળ વધે છે, પરતુ તે કાંધ 
આરીગ્ય-અવસ્થા નથી હોતી. આવી રીતે સ્નાયુમાં રકત- 
મ્રવાહુ અધિક કરવાથી લાભ સાથે તુકસાન પણુ થાય છે. 
જે પ્રમાણે નળીમાં કાંઇ અટકી રહ્યું હાય; તે સાકફ્‌ કરવા 
માટે તેમાં જેરદાર જલપ્રવાહુનો આવર્યકતા છે; તેજ પ્રેમાણે 
જોરદાર રકત પ્રવાહુથી સ્નાયુની શુથ્ધતા થઈ શકે છે; પર'તુ 
પહેલવાનોાનો વ્યાયામથો રકતનો પ્રવાહુ નહિ; પણુ રકતનો 
જમાવ થાય ૭» અને એજ કહેોષકારક છે. તેઓનો વ્યાયામમાં 
સ્નાયુમાં આવેલુ' રૂધિર વહી જતુ' નથી, પણુ મોટે ભાગે ત્યાંજ 
સ્થિરતા કરો જાય છે. આજ કારણુથી તેઓમાં સ્થુલતા આવી 
જાય છે. 


આવી ન્ાતનેો દ્વેષ ન આવે, તે માટે ચોગજનાએ આ- 
સનેાની વ્યાયામ અર્થાત્‌ “ ખે'ચાણુની વ્યાયામ ” સિધ્ધ કરી 
છે. તેમાં પ્રાયઃ સ્નાયુનુ' ખે'ચાણુ થાય છે. રબરની નળી જેવી . 
નાની મોટી નસ-નાડીઓ શ્મખા શરીરમાં છે; તે વાટે 
સ્નાયુઓમાં પણુ રકત--પ્રવાહુ. પહોંચે છે. જે પ્રમાણે ભરેલી 
રખરની નળીને એ'ચવાથો તે તે ચપ્રટી થઈ. જય છે અને તેથી. 
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તેમાં ભરેલા પાણીના પ્રવાહુ આછે થઇ નય છે; તેજ 
પ્રમાણે સ્નાસુનું ખે'ચાણુ થવાથો જેટલો સમય સ્નાચુને 
ખે'ચી રાખવામાં આવે; તેટલે સમય તેમાં રૂપિર ઓછુ 
રહે છે. થોડા સમય પછી પુનઃ જ્યારે સ્નાયુને લીલે 
કરી દેવાનાં આવે છે; ત્યારે તેમાં નેરથો રૂધિરનાો પ્રવાહ 
પસી આવે છે; અને તેથો તે સ્થાનની મૂળશુધ્ધિ થઇ જાય છે. 
આ પ્રમાણે સપૂણું આસન કરવાથી સઘળા રારીરમાં શુષ્ધ 
રકતને। પ્રવાડુ જેરથો શઝુ્‌ થાય છે અને તેથો શરોરને આરોગ્ય 
પ્રાપ્ત થાય છે. પડેલવાનોની વ્યાયામમાં હેકાણે ઠેકાણે રાંધરને 
જ'માવ થાય છેક પરતુ ચોગાસને।  વ્ય'ય મથા ઠેકાણે ઠેકાણે 
શુધ્ધ રકતને। પ્રવાડુ શરૂ થાય છે. આજ સુખ્ય તફાવત આ 
અને વ્યાયામ- પધ્ધતિયોમાં રહેકે! છે અને એ કારણુથો તે 
અનેનાં પરિણામ પણુ ભિન્ન ભિન્ન અ.વે છે. આ વસ્તુને 
ધ્યાનમાં રાખીને વાંચનારે આ. ન ડરતી વેળા કચા કયા 
સ્નાયુઓ ઉપર ખે'ચાણુ થાય છં તે ન્નેવુઝ તે! તે સ્નાયુની 
શુધ્ધતા થવાની તેજ સમચે અવશ્ય ખાત્રો થઇ જરે: 
એટલુ'જ નહિ પણુ જે સ્નાયુને શુધ્ધ કરવાનો ઇ*્છા થાય 
તે સ્નાચુનુ' ખે'ચાણુ થાય; તેવા પ્રકારનાં આસનેની નવીન 
_જ્યાયામ શોધી કાઢવાનો ઉત્સાહુ ઉત્પન્ન થશે. 

યોઃઝગતદ ગોમાં જેટલાં આસનો લખ્યાં છે; તેટલાંજ 
છે એમ સાનવાનુ કાંઈ કારણુ નથી; કારણુ કે વસ્તુતઃ 
આસનો અસ'ખ્ય છે. ચોધના ગથોસાં તો લખ્યુ' છે કે 
# થારાશી લક્ષ યોનિ છે; માટે ચોરાશી લક્ષ આસનો પણ 
છે. ?' તેમાંથી કેવળ શોારાથી આસનોનોજ ઉપષચોાગ 
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થાય છે, પર'તુ અન્ય આસતે। ચ્રાધીને તેનો પણુ ઉપ- 
યોગ કરી શાકાય ખને તે વડે શરીરની અધિકાપિક આરેોગ્યતા 
સ'પાદન કરી શાદાય. 

૧. આસતે। “1 કેટલાંક ઉભા રહીને કરવાનાં છે; 

૨. કેટલાંક બેસીને કરવાનાં છે; _ 

૩. કેટલ્રાંક સૂઈ રહીને કરવાનાં છે અને 

૪. કેટલાંક માથુ' નીચે અને પગ ઉપર રાખીને કરવાનાં છે, 

આ મ્રમાણે સ્રુખ્ય ચાર વર્ષનાં આસતવામાં કેટલાંકના 
ઉપવર્ગો પણુ થઈ શકે છે. ચોથા વગ'નાં આસને માં શીર્ષા- 
સત; કપાલી આસન, કપાલાસ્ન, મસ્તકાસન, 
ત્રિયરીત કરણી, વિપરીતાસન, સર્વાગાસત, બૃક્ષા- 
સન, અધવુૃક્ષાસન, હસ્તવૃક્ષાસન, જઝુકતહસ્ત 
લૃક્ષાસન ઊદ્વ'પદ્સાસ્રન અ!દ આસનોનો સમા-. 
લેશ થાય છે. નકે આ આ તનોમાં ક'ઈક અ'શે [ભિન્નતા ઉમરે 
છે; તથાપિ તેતુ' તત્વ તો એકજ છે. માથુ' નીચે અને પગ 
ઉપર રાખવપાનુ' અર્થાત્‌. વિપરીત ઉભા ર૨હેવાનુ' તત્વ ઉકત 
સવ' ગઆસનેોમાં સમાનજ છે અને તેથી તેતુ' પરિણામ 
પણુ શરીર ઉપર સમાનજ આવે છે. માત્ર તેમાં જેટલી 
ભિન્નતા છે; તેટલા પ્રમાણુમાંજ તેના ફળમાં પણુ ન્યુનાખિ-. : 
કતા હોય છે. એજ પ્રમાણ બાકીના વગ'નાં આસનો 
માટે જાણુવુ. 

ઉપર જણાવી ગયા તે પ્રમાણે ઉપર્યુંકત વર્ગોમાં ઉપવ- - 
ઝમાં મૂકા શકાય તેવાં પણ ગ્ાસનેઃ છે. તેમાંથી નાંચનાર 
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પાતપોતાની દષ્ટિ પ્રમાણે ઉપવગ' પાડી શકશે અને કયા 
: આસન સાથે મળતાપણુ' કે જુદાપણુ' છે તેના પણુ વિચાર 
કરી શકશે. અત્રે તો નામમાત્ર તે વિષે સૂચના ડરી છે. 

જે આસનો પથારીમાં સુતાં સુવાં કરવાનાં છે; તે 
હૃદયનો નબ'ળાતાવાળાં મનુષ્યો માટે કરવા ચોગ્ય છે. અજ- 
કાલ જનતામાં હદયની નિખળતા અતિવધી ગઇ છે. ચાહુ; 
કોફી, તબુ; દારૂ આદિ વ્યસનોનાં કારણુથી ઉકત વ્યાખિને 
જન્મ થાય છે. સગરદોષ અને મૂખ'તાથી લોકો પોતાના 
અને પોતાનાં સતાનાોના હિતનો વિચાર કર્યા વિના ઉકત 
વ્યસોનામાં દિનપ્રતદિન વધારે ને વધારે ફસાતા જાય છે 
અને તે કારણુથી હદયના રોેગીઓનોા પણુ વષારો થતો જાય 
છે. આવા મહાશચોના માટે સુતાં સુતાં કરવાનાં આસને! 
ધણાંજ લાભદાયક છે. કેમકે તે આસનેોમાં હદય ઉપર વજન 
આવતુ' નથી, તેથી હદયને આરામ મળે છે. હૃદયની નબળા- 
ઇવાળાંને ચોથાવર્ગના અર્થાત્‌ માથુ' નીચે અને પગ ઉપર 
"રાખવાનાં આસને! પણુ થળો ફાયદો કરે છે. તેજ પ્રમાણે 
-અન્ય વગ'ની વ્યાયામ પણુ અલ્પ પ્રમાણુમાં કરવાથી કાંઇ 
નુક્સાન નથી, પરતુ અત્રે અસુક-ખાસ વ્યાષિ ઉપર અષિકમાં 
અધિક લાભ આપનારાં કયાં આસનો છે તે ટછિથીજ લખ- 
વામાં આવ્યુ' છે. કોઇ પણુ આસન કરે; તેથી પહેલ- 
““વાનાની વ્યાયા મની પેઠે શ્વાસની ગતિ અતિ વેગવાળી 
થતી નહિ હોવાથી હૃદયની નબળાઇવાળાને હાનીકારક થશે 
નેહિ. શાસનો વેગ વધી નાય; તેવા પ્રકારની ન્યાયામ- હુદ- 
-યના નઅળાં મનુષ્યો સાટે અવશ્ય હાનીકારક છે અનેજે વડે 
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“શ્વાસનો વેગ વષતેઃ નથી તેવી વ્યાયામથી તેવો કાંઈ ભય 
અથી, આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે પ્રાયઃ સરવે આસનો 
તેવાઓના માટે લાભકારી તો છેજ; પરતુ સુતાં સુતાં કર- 
ત્રાનાં આસને! અધિકમાં અધિક લાભદાયક છે. 

મોટાં શહેરામાં રહેનારાં સવે" મતુષ્યોને અનુભવ હરે કે 
તેવાં શહેરામાં લોકે!ને પાણી સુરૂ' પાડવા માટે નળની ચોજના 
કરેલી હાય છે. શહેરનો નજીક અથવા ટ્ર ઉ'ચા પ્રદેશમાં 
જ્યાં પાણીનો સોટા જથે હોય તેવી સોટી નદી કે સરાવર- 
માંથી શહેર સુધી સેટો નળ મૂફેલે હોય છે; તેની સાથે 
નાના સોટા નળતુ' અતુસ'ધાન કરીને શહેરના સઘળા ભાગોમાં 
તે ફેલ્રાવવામાં આવેલા હોય છે. આ સથળા નળ કાંઇ સીખા 
છતા નથી; પરતુ એક ખીન્નને જેડેલ્ા હાય છે; ત્યાં વાંકા 
વાળેલા હાય છે. કેઇઇ ઠેકાણે કાટખૂણા જેવા અને કેઈ ઠેકાણે 
તેથો વધારે કે આછા વાળેલા હોય છે. આવા ઠેકાણું પાણી 
સાથે આવેલો કચરા માટી અને અન્ય પ્રકારના મળ એકઠો 
થઇ લરાઇ રહે છે. આવાં કારણે।થી પાણીનો પ્રવાહ લોકોને 
મળતો નથી. લોકા અધિકારીઓને ક્રિયાદ ડરે છે અને 
તેથી તેઓ આવીને નળ સાક્‌ કરી જાય છે; એટલે પૂવવત્‌ 
“પાણીનો પ્રવાહુ ચાલુ થાય છે. આજ પ્રમાણે શરીરની પણુ 
'અવસ્થા છે. હુદયમાં રૂષિરનો જથો હાય છે; તે નસ-નાડીઓ-- 
ક્રારા સલળા શરીરમાં પહોંચે છે; જેથી શરીર સુખી રહે છે.* 
જે કે પરમમૃપાણુ પરમેશ્વરે શરીરસાં નસનાડીઓની- ઉત્તમ 
“વ્યવસ્થા કરેલી છે; તથાપિ અવયવો તેમજ નાડીઓના સાંષા' 
તમા ન્‍ેડાણુમાં કેઈ પણુ કારણુવશાત્‌ મળ શજવા લ્રાગે છે. 
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જ્યાંસુધી ચોવનનુ* ફિર વેગષો ચાલતુ રહે છે; ત્યાંસુધી. 
ગાવી' અડચણુ આછી જણાય છે અને રોગ-દોષ ઓછા થાય 
છે; પર'તુ જ્યારે શરોર જુશ થવા લાગે છે અથવા વૃધ્ધાવસ્થા 

આવે છે; તે સમચે ઉકત નાડીઓના સાંધાએ।માં મળ ભરાવા 
લાગે છે,ત્યારે નાના પ્રકારના બ્યા'ધિયો ઉત્પન્ન થાય છે. શારીરિક 

નિબળ'લતાના પ્રમાણુમાં આવા દોષ વધારે કે આછા થાય છે.જ્યારે 

શરીર ઘણુ'જ નિખ'લ થઈ જાય છે; ત્યાર ઉકત નિયમાતુસા૨ 

નાડીઓમાં મળ પણુ વિશેષ એકઠો થાય છે અને તે કારણુષી 

કોઇવાર અકાળ મૃત્યુ નીપજે છે. આથી આવા પ્રકારના રોષે દ્ર 

કરવા માટે સ્નાયુઆના “ ખેચાણુની વ્યાયાઃખ 7?” અતિ 

ઉત્તમ છે. ઘણ' કરીને પ્રત્યેક આસનમાં સ્નાયુનું ખે'ચાણુ 

થાય છે. અને તેથી નસ-નાડીઓ શુઘ્ધ થાય છે. માટે 

વારવાર આસને કરવાથી હુ'મેશાં શરીર શુષ્ધ થાય છે. 

અને આરોગ્ય રહે છે. રક્તમાં જે જીવન હોય છે; તે આ- 

સને કરવાથી સઘળા શરીરમાં ફેલાઈ જાય છે. આ પ્રમાણે. 
આસનોતુ' રહસ્ય સમજીને જે સ્થાનમાં વ્યાધિ ઉત્પનજ્ઞ થાય, 

તે સ્થાનના સ્નાયુઓતુ' ખે'ચાણુ થાય; તેવા પ્રકારનાં આસ- 
નોદ્ધારા તે વ્યાંધને ડ્ર કરવાને॥ પ્રયત્ન ડરવે।. જેઈએ. 

અ. પુસ્તકમાં પ્રત્યેક આસનતુ' ચિત્ર આપવામાં આવેલુ” 
છે, તેમજ જે પશુ-પક્ષીની સાથે તેના સ'ખ'ખ હાય છે. 
તેનુ' પણ ચિત્ર સાથેસાથે આપેલુ' છે. પ્રત્યેક આસનના . 
વર્ણનમાં તેનુ' રહસ્ય; તેનાથી”નીપજતાં પરિણામો અને ક્યા 
કયા રોગો ઉપર તેના ઉપચોગ કરવો. તે લિષે સ્પષ્ટ સમ-: 
જુતીં આપવાસાં આવી છે. જે વાંચનાર તેતુ' સારીપેડે મનન. 
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કરીને સ્વય' અતુભવ લેશે, તો તેમને આસતેોનુ” રટુસ્ય ખરા- 
અર સમજવામાં અવી જશો. 

આ આસતેપમાં કેટલાંક ખલવધ”ક; કેટલાંક સ્નાયુ તથા 
નસ-નાડીએઓ શુઘ્ધ કરન રાં, કેટલાંક ઉપરના બ'ને ગુશ્ના 
ધરાવનારાં; કેટલાંક ઉત્સાહવધ*ક અને કેટલાંક આસનો ભવિ- 
ષ્યમાં આવનારા રોગોને અટકાવનારાં છે. આ વિષયમાં આસ- 
નાનાં વણુ'નમાં વિશેષ હકીકત અ શરૂપે આપવામાં આવી છે. 
પાઠકને [વન'તી છે કે તેમણે તેની સાથે પોતાનો પણુ અનુ- 
ભવ સરખાવી ન્નેવો અતે તેમાં કાંઈ તફાવત જણાય અથવા 
કોઈ નવીન લાભકારક તત્વ જણુવામાં અવે, તો તે અમારા ઉપર 
લખી મોકલવું 

ઘણુ કરીને સઘળાં આસને! સ્ત્રી-પુરૂષ બ'નેને કરવા ચે।ગ્ય 
હાય છે, પર'તુતેમાંનાં કેટલાંક ખાસ પુરૂષો! માટે તેમજ કેટલાંક 
ખાસ સ્ત્રોઆને માટેજ છે. 

જે જે આસનેમાં આવી વિશેષતા છે, તે તે આસનેઃના 
વર્ણુનમાં લખવામાં આવી છે. જે સ્થળે કાંઇપણુ ઉલ્લેખ 
કરેલો ન હોય; તે આસન સ્ત્રી-પુરૂષ બ'નેના માટે સમાન 
ગુણુ આપનાર સમજવુ. 


જે આસનોમાં ગુદા અને અ'ડકોશના વચલા ભાગમાં 
પગની એડી રાખવાની હોય છે, તે સ્ીઓએ કરવા ચેગ્ય 
નથી, છતાં તે આસને કરવાંજ હોય તો પગની એડીઓ 
ઉપર જણાવેલે। ઠેકાણુ રાખવી નહિ. આટલે! ભેદ ધ્યાનમાં આવી 
જાયક તે! કેચુ' આસન કૈવી રીત પ્રમાણે કરવાથો સ્ત્રીઓને 
પ્ક 
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લાભકારક થશે; તે સમજવામાં આવી જશે. સ્રીઆની પાસે 
ઉકત આસને! કરાવોને અમે વિશેષ ધ્યાનથી અતુશવ લીધે 
છે અડે તેથી ખાત્રી થઇ છે કૈ ગર્ભધારણા પહેલાં અને વે 
પછી પ્ણુ જે સ્ત્રોઆ નિયમપૂવ'ક વ્યાયામ કરે છે; તેતે ઘણા 
ભાગે પ્રવૂતિતુ' દ થતુ નથી. એટલુ'જ નહિ ખ્ણુ જેવી 
સરળતાથી મળત્યા ૫ થાય છે; તેજ પ્રમાણે સુગમતાથી તે ખાળ- 
કને જન્મ આપી શકે છે. અગ્નને બીશ્ને પણુ એવે! અનુભવ 
થચે છે કે જે સ્ત્રીઓને પ્ર વૂતિવેળાએ અંત કણ થતુ હતુ; 
તે સ્ત્રીઓને વર્ષ" બે વર્ષ બ્રહાચર્યત્રત સાથે આસને!” સેવ- 
નથી પાછવ્રી સુવાવડમાં કોઈપ'ગુ પ્રકારતુ' કઇ થયુ નહિ. 
આ પ્રમાણે વાંચનાર જાતઅનુભવ મેળવે અને તે અમારા 
ઉપર લખો સોકલે; તો અ વિષયતુ' એક નવોન-અતુભવ- 
શાસ્ર બની શકશે. 

આ તિવાય અમને એવે! પણ અનુભવ થયો છે કે જે 
સ્રી-પુરૂષ ગર્ભાધારણા પછી પણુ સયમ પાળી શકયાં નદ્યો; 
તેમતે આસના વડે ૬'ઇપણુ લાભ થયો નથી; પર તુ જેઓએ 
ત્રતસ્થ રહી સયમ પખ્યો છે; તેમનેજ લાભ થયે છે. 
આ વસ્તુને ધ્યાનમાં રાખી જે સ-સપુરૃષા અઆચરણુ ડરશે; 
તેઓ સુડઢ અને સુ'દર બાળકે! વઠે પોતાના ઘરની અને 
દશનો શે ભા વધારો શકશે. 

જે અઆસતે। કેવળ ધારણાધ્ય ન માટેજ કરવામાં આવે છે; 
તલે સિવાયનાં બાકીનાં સવળાં આસને! આરોગ્યની સાથે સબખ 
રાખનારાં છે. ધારણાધ્ય'નનાં આસનેોમાં પણુ પદમ સત 
સિધેધાસન આદિનોાન્ને કે અરે.ગ્ય સાથે સીધો સ'બ'ધ 
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નથી, તથાપિ પર“પરાથી તે પણ આરોગ્યને લાભ પહાંચાડેછે. 
આ કારણુર્ત્રીઆ આસતે! ઉપચોાગી નથી અને અન્ય ઉપ- 
ચોગી છે એમ સમજવુ” નહિ. શરોરની પ્રછુતતિ પ્રમાણે પ્રત્યેક 
આસન લાભકારી૪ ઈ; એટલા મળે જે જે કારણુ માટે 
આસન કરવાનાં હૅ:ય, તે કારણુને! વિચાર કરોને તેને અનુ- 
કૂળ હોય તેવાં આસને કરવાં જેઈએ. જેને કાંઇપલુ કારણુ ન 
શોાય;) તેમણે યથાકુમ અથવા ચથાર્‌ંચ સઘળાં આસતો કરવાં. 


એવુ' માલમ પડયુ છે કે મજબૂત શરીરનાં બાળકૅ।ને છ 
વર્ષ ની ઉમરમાં મ્માસને! કરવાનેઃ આર'ભ કરવામાં આવે; 
તે ઘણ્‌! લાભ થાય છે. ઘણાંજ મજખબૂત ખબાલકેોને એકાદ 
વષ' જ્લડીથી આસન શર ડરી શકાય; પરતુ સાધારણ રીતે 
સવને માકે આડ વષ'નું' આચુ ચેગ્ય ગણું શકાય. આર'ભનાં 
ત્રણુ ચાર વષ*માં સડેલાં આસનો શીખવવાં અને તે પકી 
અઘરાં આસનેપ ડૅરાવવાં. જે આસનેોમાં ઝુદા તથા અ'ડ- 
કોશની વચ્ચેના સ્કાનમાં પગની એડીઓ રાખવાની 
હોય છે; તે આસને ઘણાંજ આવશ્યક કારણુ વિના પ'દર 
સોળ વષના આયુની પહેલાં કરાવવાં નહિ. કદાચ તે આસને 
કરવાંજ હેય; તો ઉપર જણાવેક્રાં સ્પ્ર ળો પપની પાનીઓ 
રાખવી;નહિ. જે કોઈ કારણુથો કોઇ યુવકને વોય*દે.ષષ થયે। હોય 
અથવા થવાનો સ'ભવ હેય; તો તેના નિવારણુ મારે ઉકત. 
આસને! કરાવવાંજ નનેઈએ, કારણુ કે તે આસતે વીર્યરક્ષાનો . 
શુક્રુ ધરાવે છે. જે બાલષ્રહ્યાચારી આજન્મ ખ્રહાચર્ય પાળવાની 
ઈચ્છા રાખતા હોય; તેઓ ઉપયુ"કત આસતનેદ્વારા પાતાના 
વીર્યનો ઉત્તમ રીતે રક્ષા કરી શકશે. 


જ 


જૃલ૯૦ પા ખડ-ટ જોઃ 


આસતેોની સાથે થોડો થેોજો પ્રાણાયામ કરવાથી લાભ 
થરો; તેમાં પોતાની શકિત પ્રમાણે પ્રથમ થોડા પ્રમાણથી 
આરભ કરી ધીસેધીમે કુ'ભક વધારવો. હૃદયની નિખ'ળતાવાળા- 
એ પ્રાણાયામ વિનાજ આસને કરવાં; કેમકે તેવાને ઝું'ભકથી 
નુક્સાન પહોંચે છે, માટે તેમણે કેવળ આસનોદ્ટારાજ 
આરોગ્ય પ્રાપ્ત કરવાને પ્રયત્ન કરવો. રેગી અવસ્થામાં પણુ 
કુભક સાથે આસનો ન ડરવાં, તેમજ વૃધ્ધોએ પણુ ન કરવાં. 
તાત્યય કે આવાં મતુષ્યોએ પ્રાણાયામ વિનાજ આસને કર- 
વાને અભ્યાસ રાખવો. આસનો વડે આરેીગ્ય પ્રાપ્ત થયા 
પછીજ તેનો વિચાર કરવે. 


રોગી અવસ્થામાં પ્રારભમાં સૂતાં રહાનેજ કરવાન 
આસને યોગ્ય છે. પશ્ચાત્‌ જેમ જેમ બલની વૃધ્ધિ થતી જાય; 
તેમ તેમ અન્ય આસને કરવાનો વિચાર રાખવો. એ'શી 
વષ'થી અધિક આયુવાળા-અતિ વૃધ્ધોએ પણુ આજ નનયમ 
પ્રમાણે વર્તવુ” તેથી ઓછા આસયુવાળા; પણુ નિરોગી વૃધ્ધોએ 
સધળાં આસને કરવામાં કાંઈ હરકત નથી. ૭પ વર્ષ સુધીના 
આયુવાળા વૃધ્ધો જેઓ [હ્ષણુ શરીરના થઇ ગએલા હતા, 
તેઓએ પણુ બે વર્ષ સુધી 1નેયમપૂવ'ક આસનોત્તુ' સેવન 
કરવાથી તેમજ ખાનપાનાદિતુ” પથ્યાપથ્ય પાળવાથી સારી પેઠે. 
કુ।તિ'વાળા ખની ગયાના દાખલા મળ્યા છે. 


પ્રત્યેક મતુષ્યની રારીરિડ અવસ્થા સરખી હોતી નથો. 
કેટલાક પચીશ વષના પણુ અશકત હોય છે અને કેટ” 
લાક સીતોર વષ'ના બલવાન હોય છે; એટલા માટે સવ'ને માટે 
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એકજ નિયમ બાંધી શકાય નહિ; પ૨'તુ પ્રત્યેક મવુષ્યે પોતાની 
શકિત, અવસ્થા અને પરિસ્થિતિનો વિચાર કરીને અનુકૂળ 
આવે તેવાં અતુષ્ડાનો કરી લાભ મેળવવાની ઇ*્છા રાખવી 
જેઈએ. ઘણાં સતુષ્ચો ધુતમાં ને ધુનમાં પોતાની શદિતથી 
પણુ અધિક પ્રા" કરે છે; તેથી તુકસાન થાય છે; ત્યારે 
પોતાની મૂખ*તાનો વિચાર કરવાને બદલે ચેો।ગસાધનને 
રોષ આપે છે. તેવાઓએ ધ્યાનમાં રાખવુ' કે “1 ચોગસાધન- 
પધ્ધાત સહસ વર્ષોથી ચાલી આવી છે. તેમાં આજસુધી 
રાઈને તુકસાન થયાને એકપણ દાખલો! જેવામાં આવ્યો નથી, 
પરતુ ઉલટ પહ્ને ચોગસાધન વડે લાભ થયાની અનેક વાતે 
સાંભળવામાં અને વાંચવામાં આવી છે. માટે આ યોગતુ' 
અનુષ્ઠાન કરનારને કયારે પણ કાંઇ તુકસાન દેખાય, ત્યારે તેમામે 
ચોાગસાધનનોા નહિ પણ પોતાનોજ હદોથ ન્તેવો જેઈએ. આશા 
ઝુ કે ખુદ્ધિમાન વાચક્ર આ સૂચના લક્ષમાં લેરે. 


આસનોનો જાતે અભ્યાસ કરીને તેમજ જુદી જુદી 
પરશિસ્થિતિનાં સેકડો મનુષ્યો ઉપર તેનુ' પરિણામ આવલુ' 
નેઇને અમને નિશ્ચય થઈ ગચેો। છે કે આપણા કાષિસુન 
તથા ચોગિજનાોની આ આસનપધ્ધતિ મસતુષ્ચોના આરેગ્ય. 
માઝે અતિ ઉત્તમ છે. આ પધ્ધતિ અત્યત લાભકારક હોવાથા 
તેસે સર્વત્ર પ્રચાર કરવાની ઘણીજ આવશ્યકતા છે, પ્રત્યેક 
મનુષ્ય તેને! સ્વય' અનુભવ મેળવીને પ્રચારક બની શકે; તેમજ 
વિશેષ શ્રકિતવાળા ખુધ્ધિસાન યુવકો ટામ ઠામ આ કાર્યને 


મારે સસ્થાએ સ્થાપી, તે દ્રારા લોકોમાં વિશાળ પાયાપર 
તેને! પ્રચાર કરે તે ઇચ્છવા થોગ્ય છે. આશા છે કે વાચક 


પ્બ્ર્‌ ખ'ડ-૩ જે, 


અમારી સૂચના ઉપર ધ્યાન સ્માપીને પ્રથમ પોતે ચોગાસ્ન- 
નો અભ્યાસ કરી અતુભશવ મેળવશે અને તતપશ્ચાત પાતાના 
ગામમાં તેનો પ્રચાર કરરે. પ્રાચીન કાળમાં સવે*ઝુરૂકુલકેમાં આજ 
આર.નપશ્ઠતિ વિદ્યાર્થી આને ક્રજીયાત શીખ તા હતા. તેથી 
લેકે, ઉત્સાહી; તેજસ્વી; રીર્ઘાયુ તેમજ ઉવાગી બની અ!ન'દ6 
લેોગવતા હુતઃ, તેજ પ્રમઃણે અ!ધુ નક શાળા-પાડેશાળ.ઓમાં 
અ પદ્ઠતિતો પ્રચારથાય; તો આપણાં ભાતિ સ'તાતોતે અત્ય ત 
લાભ વ.ય, 
જરા વધારે પ્યદન અપે. 

આસતોડુ રડસ્ય હવે અ.,પના સમરવામ્ાં આવો ઝગુ' 
હરો. પ્રત્યેક અસનતું' (વશેષ વણન આ રર. મા અઃગળ 
અપવામાં' આવ્યુ છે, તે વાંચશો! એટકે (વિશેષ મા'હતી મેળાની 
શક્રો।. અગ્રે કેગનલીક ઉષયોગી સૂશ્વરનાઝા કરવ. ની છે, તે 
ઉપર જર. ધ્યાન અ;પશે!. 

વસ્તુતઃ પ્રત્યેક આસન ધીમે ધીમે મ'દગતિઘો ડરવુ' 
જેકએ; કારણુ કે શારોરનો શિથરતા તથા નીરગતાપૂર્સક ર:રોરને 
ઝુખ પડેંયાડવાનેો આસને! ઉર્ેર છે. નેકે અનુભવ એવો 
મળ્યો છે કે મ'દગતિનો વ્યાચામ અથવા મ'દગત્િનાં આસન- 
નોથો જેવુ" નઇએ તેવુ ઇષ્ટ પરિણામ ઘણી વેળા આવતુ ન્થી, 
સેનાં અનેક કાણે! છે, તે અત્રેન લખતાં માત્ર થોડા ઉષાયેો 
ચા નીચે લખ્યા છે. 


.“ જૂ લાશ ન જણાય તતો સ'દગંતિનાં આસને, તથા મદન 
ભતિની સઘળી વ્યાયામ અ'ધ કરવી. 
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૨. તેજ આસને; આ પુસ્તકમાં લખ્યાં છે તેવીજ 
રીતે; પર“તુ અતિ વેગથી કરવાતો અભ્યાસ કરવે; અર્ષાત્‌ 
મ'ગતિનાં આસનેોને પણુ બને તેટલી ઝડપશ્રી કરવાં. 

૩. પ્રત્યેક અ:અન એક) બે; ત'મ્‌ અથવા વધારેમાં વધારે 
ચાર નનમ્ષિકાંજ ડરવુ' અનેતે આસન દડી કરીમ પાછુ 
બીજીવાર તે-# અ:સન કરવુ'. આ પ્રમાણે એક મીનીટમાં દશ- 
પ'દર વાર એકજ આયન વારવાર ક*વુ. 

૪. ઉપગ પ્રમાણે એકક આસન એક મીનીટમાં એઇછામાં 
આઓય્કુ' દર.વાર ફર ક્ર તે કરવૃ' અડે તે પછી બીજું આગ્ન પણુ 
તેજ પ્રમાણે એક મી 2 ઝુધી કચ્વુ'' અ! પ્રમાણે દશ પડર 
મીની? સુષી વિડિધ આ :ન્‍ા અશદિવેગધી ડરવાર્થી આશ્ચય”- 
જનક ઇટ ₹[:મામ્ઃ અડવે છે. 

૧. પ્રચેક આસન કરતી વેળા વેગથી શ્વાસ લેવો અને 
છે;ડી દેતો. એક આસન એકજ વાર [વઃ ॥ પ્રયાસે વલે પૂવ ક 
શ્વ!સ લેવા અતે છે૫ડી દેવાની કોયા કર 1થી ઘણે લાભ ચય 
છે. આ પ્રમાણે “પ સોચ છતાસ થા આસન ર્ત.ત્ર કગપૂત ક વાર'- 
વાર કરવાથી શરીરના સપૃ'મુ સ્નાયુઓનું થોગ્ય સંચાલન 
થાય છે અને તે કારણથી વલક્ષણુ રીતે આરેગ્ય પ્રસ 
થાય છે. 

સાધારણુ રીત પ્રમાણે આસને કર થી જે વેળાએ યોગ્ય 
પરિણામ આવતુ નથી; તે સમયે ઉક્ત પ્રકારે આસને કર- 
વાથી સત્વર આરોગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે; તેમજ પ્રતિદિન દશ- 
પ'દર મીનીટ સુધી ઉક્ત રીત પ્રમાણે સ્નાયુ-સચાલન માઝે 
વેગપૂવ'ક આસને। કરવાથી પણુ ઘણુંજ ઉત્તમ પરિણામ આવે છે. 


5. ૨ ““.##-.- 


૧૦૪ ખડે-્ડ જે. 


આજ સુધી જેટલાં પુસ્તકો આગને વિષે લખાયાં છે; 
તેથી જુદ્ાજ પ્રકારની દૃષ્ટિથી આ પુસ્તક તેયાર કરવામાં 
આવ્યુ' છે. જે જે વાતો આમાં લખી છે,-તે સે'કડે! સનુષ્ય "૫ર 
પ્રચોગ કરીને; તેમજ બને તેટલે। જતિઅનુભવ સેળવીને લખી 
છે. ને કે અત્રે લખવામાં આવ્યુ છે તે સ'પૂણ છે; એમ કહે- 
વાનો હેતુ નથી. આ વિષયમાં અધિક વિચાર અને અનુભવના 
આવર્યકતા છે. અમારી વાંચનાર પ્રત્યે વિનતી છે કે તેએ પણુ 
આ 1ષયમાં જાતિ અનુભવ મેળવે અને તેની નોંધ 
લખીતે અમારા ઉપર લખી સોકલે તો અમે તેમતા આભાર 
માનીશુ'; કારણુ કે અમે આ વિષયનુ* ખને તેટલું સશોધન 
કરીને પ્રજાની સમક્ષ રજુ કરવા ઇચ્છીએ ૭ીએ. આશા છે 
કે સ્વદેશગ્રેમી અને ખુધ્ધિમાન વાચકે! અમારી પ્રા્થ'ના 
પ્રત્યે ચાગ્ય ધ્યાન આપીને આ ઉપચેોગી કાય*માં સઢાયભૂત 


થશે. 
સર્જે ઝના$ સુનો મવન્તુ | 
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૧ તાડાસન 


વાચકોએ તાડનુ' વૃક્ષ 

તો જોયું હરે, આ 

વૃક્ષ ઉયુ', સીધુ' અને 

મ ₹ . વેના છેડ મથાળે પદંઠ- 
ન, ત્‌ ડાતો ઝુમખો લાગેવે।ઃ 
“ (૬ છેાય છે.આ વૃજ્ઞની 

ચેઠે સાધા ઉભા ર ”વુ'; 
તેતે તાડાસન ડહે છે. 


આ આસન [1સદ્ધ 
કરતા માકે પ્રથમ તમારા 
સકાનની ટીગમલ સાથે 
પીડ અડીને સીવગા 
ઉભા રહો. માથાનો 
જજે..." પાછલે! ભાગ; બરડો). 
ન્તિ'બ અતે પગની એફ એ સઘળાં અગે બરાભર રીવાન 
લને અડી રહેના જેઇએે. આ પ્રમાગે દીવાલના આધાર |વના 
ગણુ કૈડ આદ સમસ્ત શરીર સીધુ સોટી જેવુ' સમ રેખામાં 


રહેવુ' જોઇએ. ઉભા રહેતાં અને ચાલતાં સૈનિકોની માકક 
શરીરને 22ાર રાખવાની ટેવ પડી નાય; ત્યારે આ આસન 
સિધ્ધ થએલુ જ્ાણુવુ'. 


આરોગ્ય માટે પીઠની કરાડ સીધી શાખવાનુ' અતિ આવ- 


_શ્યંઝ ગસુલુ' છે; તેમજ થોગગસાધન માટે પણુ તેવુ બહુ 
મહત્વ છે. 


સીધા ઉભા રહીને તાડનાં પાંઠડાં“ચારેય ખબાજ્વુ રહેલાં 





૧૦૮ ખ'ડ-૪ થે! 


હાય છે, તે પ્રમાણે હાથને શરીરની તિધવિષ દિશાએ રાખ- 
વાની ક્રિયા ડરવી. પ્રધમ એક હાથ માથા ઉપર ખરાબર સીધો 
ઉ'ચા કરા અને જેટલો ઉ'ચોા રહી શકે તેટલે ખે'ચીને રાખ- 
વાને। પ્રયત્ન કરો. જાણે મકાનની છતને સપર" કરવાની ઇચ્છા 
ડ્રાય, તેમ એટલે 'ે'ચીને ઉચા રાખવો કે જેથી ગુદા 
તધા શિસ્નની આજુબાજુની નાડીઓનું' પણુ ઉષલ્રી તરફ 
ખે'ચાણુ થાય. જે ખજાનો હાથ ઉ'ચા રાખશે।, તે બાજુના 
પેટના ભાગની નાડીઓ પણુ ખે'ચાશે. આમ ડરવાશ્રી જે જે 
જ્નાગની નાડીઓનુ' ખે'ચાણુ થાય છે; તે તે ભાગનેજ 
ક્યો થશે. _ 
ખાજાનુ' ચિત્ર જુઓ, તેમાં જણા- 
ફૂ ઝં વ્યા પ્રમાણે તમારા હાથ ૬૧? 
ડી અ"કની ન્ગાએ ખે'ચીને રાખો; 
િ / પછી અતુકમે ૨; ૩, અને ૪ની 
ન ન 3 જગાએ રાખો. હાથ સીધે ખેચી 
દે નેજ મખવેો, નરમ પડવા ટેવો 








કે ફન જ છ 
ક જોઇએ નહિ. ૧ અને ૨ અ'કની 
પે જગાએ ઢાથનુ' જેટલુ' 'ખે'ચાણુ 
તાડક ૨5 થશે) તેટલુ' ૩ અને ૪ ની જગાએ 


થતુ નથી. આ પ્રમાણે બીજા હાથને 
રાખો અને તે પછી બ'ને હાથની 
એક સાથે ઉક્ત કિયા કરી, વળી 
ખ*ને હાથને વારાટ્રતી તથા એક 
. સાથે આગળ તથા પાછળ જેટલા 
કાના અની શાકે તેટલા ખે'ચીને રાખવા.” 

““* આ પ્રમાણે કરવામાં કોઇનો સહાયતા 


તાડવૃક્ષ, 


આસનેતુ' સચિત્ર વર્ણુન ૧૦૯ 


લેવી જેઈએ નહિ. પોતાની મેળેજ ખને તેટલા ખે'ચીને રાખવા; 
કારણુ કે આ કિયાના મહાવરાથી શરીરની પ્રત્યેક નાડીએ 
ઉપર પાતાનુ' સ્વામિત્વ સ્થાતપત કરવાનુ' છે અને લેમ થાય 
તોજ આ આસનથી ફૂાયરેો મળે છે. 


કોઇપણુ એકજ પ્રકારની અવસ્થામાં જરાવારજ થોભી 
રહેવાથી લાભ થતો નથી, પરતુ ઓછામાં ઓછુ એક મીનીટ 
સુધી તો રહેવુ'જ જેઈએ. અધિક રહેવાય તો અધિક લાભ 
થશે. આ પ્રમાણે કરવાથી જે સ્નાયુ કે નાડીનુ' ખે'ચાણુ થાય 
છે, તેના સધળા મળ દ્ર થઇ ત્યાં શુધ્ધ રકતને। સ'ચાર 
થાય છે. 

આસન કરતી વેળા કોઇ કામ ઉપર જવાની ઉતાવળને 
લીધે મન અસ્થિર થએલુ' હોાવુ' જેઈએ નહિ. અત્ય'ત શાન્તિ 
રાખીને આસન કરવુ. શ્વાસ તથા ઉચ્છ્વાસ રીઘ'% ગભીર 
તથા મ'દમ'દ લેવા જેઈએ, જે કિયા કરો; તેમાંજ મન લાગેલુ' 
રાખવુ તેમજ જે નાડીઓનુ' ખે'ચાણ થાય; તેના આરૉગ્યતુ' 
ચિ'તન કરવુ” નેઇએ. 


બને પગ પાસે પાસે અથવા થોડા ડ્ર રાખીન પણુ 
આસન કરી શકાય છે. ખાસ કરીને પૃષ્ઠવ શ-સૈરૂદ'ડ-કરોાડને 
સમરેખામાં રાખવાનુ આ આસનમાં અત્ય'ત આવડશ્યડ છે. 
આમાંએક હાથે તથા બીનન હાથે કરવાની [કુયા કરવાનો વિધિ 
ઉપર જણાવ્યો છે;તે પ્રમાણું બરાખર મહાવરો થઇ નય તે પછી 
કમરથી નીચલા ભાગને સ્થિર રાખીને ઉપલા શરીરને ચારેય બનન 
ડાબુ*-જમણુ' ઘુમાવવુ' જેઈએ. આ વખતે હાથ જે સ્થળે જેવી 


“૧૧૬૭૪ ખ'ડ-જથે ' 


સ્થિતિમાં રાખેલા હોય; તેમજ રહેવા દેવા. કમરથી નીચલો 
- જાગ ખરાબર સ્થિર રહે તે ધ્યાનમાં રાખવુ. આતમ કરવાથી 
પેટ ઉપર સાર્‌ પરિણામ આવે છે. 


વળી હાઢીને ક'ઠમૂળમાં લગાડવી; તેમજ એક વાર ડાખા 
ખભા ઉપર અતે ખીજી વાર જપ્રણા ખભા ઉપર અડાડવી, 
સાથુ' બની શાકે તેટલું પીઠ તરક્‌ ઝુકાવી દેવાતો યત્ન કરવો. 
આ કુયાથી ક'ઠની નાડીએ.માં નવજીવન અ।વે છે. 


ન્યારે આ આસનમાં તમે સ્થિર રહો; ત્યારે લાંખા 
કરેલા હાથની સુટી જાણે કોઈ સખત ચીનને મડા મહેનતે 
દબાવતા હોઇએ, તે પ્રમાણે ખૂબ નર કરીને વાળવી, તેમજ 
અળાત્કારે ઉઘાડતા હોઇએ; તેમ જેર કરીને ધીમે ધીમે ઉવા- 
'ડેવી. આમ કરવામાં જેટલુ' જેર હેય તેટલું ખરચી 
નાખવાથી રકતડ વાડને ઘણી મદદ મળે છે; સ્નાયુઓને 
બ્યાયામ મળે છે; પકડી રાખવાની રાકિત વષે છે અ- તેથી 
તમારી શકિતનું પણુ માપ નીકળી શ-.રે. સાધારણુ મનુષ્ય 
દશ-ખાર વખતજ મુડીને ઉઘાડ-વાસ કરી શકે છે. ને તએ 
થાક્યા વિના ચ'રસે।-પાંચસે વાર તેમ કરી શકે; તો તસે 
ધણા બળવાન છો એમ સમજવુ” કોઇની સાથે હરિકૂાઇમાં 
ઉતરી શક્તિ કરતાં અધિક કરશે। તો તુક્સાન થશે. ધીમે ધીસે 
અભ્યાસ વધારવો કોઈપણુ કામ શાકત ઉપરાંત ન કરવાતુ' 
હમેશાં ધ્યાનમાં રાખવુ. 


જ્યારે તમારા હાથ લાંબા કરેલા હાય; ત્યારેજ મુઠી 
“ઉઘાડવા-બ'ધ કરતાની ફ્રિયા કરવી જઇએ. હાથને સીધે; 


આસનીનું સચેત્ર વણુન ૧૧૧ 


તિરક્સ આદિ જે સ્થિતિમાં રાખે; તે દરેક ક્થિતિમાં થોડો 
થોડો વખત અ. ક્રિયા કરવી વધારે સારી છે. 


ઓફીસમાં બેઠાં બેડાં કામ કરતાં થાકી નનએ; ત્યારે ઉભા 

થઇ પાંચેક મોનીટ આ આસન કરશે; તો સુસ્તી ઉડી જશે, 

થકાવટ ડ્રર થઈ જશે અને બમણેુ ઉત્સાહુ આવી જશે, 

કપડાં તો પડેરેલાંઝ હશે; ત સખત ન છૅૉવા નેઈએ, બટન 

ખુલ્લાં કરવાં. કમર પક લીલો! કરી નાખવે। વગેરે જે જે સખત 
પડેરેલુ' હાય, તે ટીલુ' કરીનેજ આસન ડરવુ . 


મમજનુ' કામ કરનાર માટે તે! શીર્ષાસન ઉત્તમ છે, પરતુ 
તે કપડાં સહિત થઇ શકતુ' નથી. એ.ટ્રીસમાં કપડાં કાઢી 
નાંખતાનુ' બતી શકે નહિ; માટે કપડાં સાહુત કરવાતુ' આ 
તાડાસનજ ખહુ ઠીક પડશે. ગમે તે સ્થાન પર આ આસન 
થઇ શકે છે. પાડશાળામાં વિદ્યાથીઓ તેમજ રિક્ષકોતે એક 
સ્થાન ઉપર ઘણ્‌। સમય બેસી રહૅવુ' પડે છે; તેઓ તથા 
અન્ય એક્રીમરોી અકેક બબ્બે કલાકે ચાર-પાંચ મીનીટ આ 
આસવ કરી લે; તો તરત થાક દ્ર થઇ જશે. રેલ્વેમાં લદબેા 
પ્રવાસ કરનાર પણુ આ પ્રચોગ કરીને લ:ભ મેળવી શકશે, 
લાંબા પ્રવાસે દોડતી રેલ્વેનુ' એન્જીન જેમ અમુક અસુક 
અતરે પાણી લઇને આગળ દોડે છે; તેમ એકજ જગાએ 
“લાંબા વખત બેસીને કામ કરનારા મહાશયે। થોડે થોરે અ'તરે 
આ આસનનેો લાભ લઈ શકે. 


જે ૩*ઇ કારણુથી સ્થ્રાન ઉપરથી ઉભા થઇ શકાય તેમ 
ન હાય, તોખુરશી ઉપર અથવા ગાદી ઉપર બેઠાં બેઠાંપણુ હાથ 


૧૧૨ જખ'ડ-૪ થે 


પ્રસારવાની ક્રિયા કરી શકાશે. પરતુ તેથી કમરથી ઉપલા 
ભાગને લાભ થઇ શાકશે. 

પથારીમાં સુતાં સુતાં પણુ આ આસન થઈ શકે છે. 
ખાટલો ટીલો હોય? તો જમીનપર કપડુ ખીછાવીને ટેરવું 
સવારમાં નિદ્રામાંથી જાગીને આ આસન કરવાથી સુસ્તી ઉડી 
જઇને એક્દમ જાગૃતિ આવી જાય છે; તેમજ મલશુદ્ધિ પણુ 
ખુલ્યાસાથી થઇ શકે છે, 

આ આસન સ્તરી--પુરૂષ; બાળ વૃધ્ધ આદિ સવ અવસ્થા- 
વાળાઓને લાભકારક છે. ખાસ કરીને પેટ ઉપર તેની સારી : 
અસર થાય છે. 


રન્ન્કોણાસન. 





પ્રથમ પગ પહાળા કરીને ઉભા રહા. પછી અગાઉ જણાન્યાઃ 
' પ્રમાણે પીઠ સમરેખામાં રાખીને તાડાસન કરો. તે પછી એક 


આસને નુ' સચત્ર વર્ણન ૧૧૩ 


પગને લી'ચણુમાંથી વળવા દઈને તેને એક હાથે અગુઠો 
પકડો. બીને હુથ અને ખીનેે પમ સીધી લીટીમાં ઢુતા તેમ 
રહેવા નનેઈએ. થોડી વાર આ પ્રમાણે રહીને પુનઃ પાછા સીધા 
ઉભા રહા. તત્યશ્વાતૂ ખીજી ખાજુ એ પ્રમાણે કરે? જયારે 
ડાખી અને જમણી ખબ'ને બાજુએ ખરાખર આસન થઈ શકે; 
ત્યારે જાણુનુ' કે તમારૂ આસન સિધ્ધ થયુ' છે. પગના અ'શુઠા 
પકડવાની હેર ફ્રેર ઝડપથી ન કરવી. ધીમી ગાતથી કરવાથી 
લાભ અધિક થશે. આ ક્રિયાથી પેટની નાડીઓ તથા હાથ 
પગના સ્નાયુઓ ઉપર સાર્‌ પરિણામ આવે છે. પ્રેથમ તેને 
મ્હાવરો ત્રણ-ચાર સેકન્ડજ કરવો; પશ્ચાતૂ સમય વધારતાં 
જવુ. જેઓ આર ભમાં પૂર્ણ" રીતથી તેમજ ખરાખર આ 
આસન કરી શકે; તેમણે બળાત્કારથી ન કરવુ'. ધીમે ધીસે 
મ્ડાવરે। કરવો. આછામાં ઓછુ દસ સેકન્ડ પર્યંત આ 
આસન કરી રાકાય તો તેનું ફૂળ મળે છે. અધિક કરવાથી 
અધિક લાભ થાય છે. 


મનની ઇચ્છા શકિત પ્રમાણૅ જે સ્નાયુ ઉપર ખે'ચાણુ 
થઈ રાકે, તેનું' આરોગ્ય વધવાનો સભવ છે. કૈડ,; પગ; હાથ 
પેટ આદિ કેઈ સ્થાનમાં કોઈ કારણથી દુખાવો થઇ આવે; 
તો થોડો વખત આ આસન ડરવાથી આરામ થશે, વારવાર 
કરવાથી એવો દુખાવા ઉત્પન્નજ નહિ થાય. આ આસનને 
વિશેષ ઉપયોગ બગલ્ના સ્નાયુઓને શુધ્ધ કરવા માટે થાય છે. 


જમીન ઉપર ચતા સૂઇ રહીને પણુ આ આસન થઇ . 


શકે છે. કોઇ વેળા બહુ દદ થઈ આવેલુ' હોય? ત્યારે તેમજ 
૮ 


"૧૬૪ ખ'૩-૪ થે 


(હૃદયના દર્દીથી ઉભા ન રહી શકાય, તે: રઇ રહીને- આસન 
કેરૃવુ . 

(શેઆળાની ટાઢમાં પથારીમાં ચાદર એજી રપખીતે પણુ 
આ આસન થઈ શકશે. પ્રાઃતકાળે ઉ'વમાંથી ઉડીને સુતાં સુવાં 
અથવા ઉઠીને બે--ચારવાર ડાખુ--જમણુ કકવાથી તાડાસનનો 
પેડે સુસ્તી ઉડી જશે અને મલ ૬)ધિધ પણ ડીક થશે. 


જમીન ઉપર પલાંડી વાળીને આ આસન ડરવું હોય, તો 
આસનને ઉપલે! અરધો ભાગ થઈ શક્શે. તે વખતે એક હાથ 
ની કોણી જસીન ઉપર રાખવી અતે ખીશ્તે હાથ ધ્રથમ 
જણાન્યા પ્રમાણે ઉપલી ખાજુ સીધે! ખે'ચેલે। ર:"મવો, ખરી 
રીતે તો આ આસનમાં શરોરતેો ઉપલે! અરધો ભામજ ઉપ- 
ચોગી છે. કેડથી નોચેની [યા ગાણ છે. જે હાથ ઉપર રાખેલો 
હાય, તેને આગળ--પાછળ નમાવવાની સાથે ઉપરનો તરફ 
ખે'ચેલો રાખવાની ક્રિયા કરવાથી પીડ અને પેટના સ્નાયુઓ 
ઉપર ઇટ પરિણામ આવે છે; તેમજ બગલના સ્નાયુઓ પણુ 
નિર્દોષ થાય છે. :#. 


ગભવતી સોએએ આ આસન કરવુ નહિ. 





અાસનાડું સચિત્ર વણ'ન ફ્‌જૃપં 


ગેન્ન્ડસ્તપાદાંગુછાસન 





છાવી આગળ કાઢીને સમરેખામાં સીધા ઉભા રહા. માથુ, 
ગછું* પીડ આદિ સઘણુ' અ'ગ તાઢાસનમાં જણાવ્યા પ્રેસાણે 
સમધૂત્રમાંજ હોવુ' જેઈએ. ખને પગ પાસેજ રાખવા, હુવે 
બેમાંથી એક પગ જમીન ઉપરથી ઉપાડીને વચમાંથી જરાપણુ 
વળવા દીધા વીના ધીમે ધીમે ઉચા કરવો. જ્યારે અ પગ 
બીજા સાથે બરાબર કાટખુણામાં આવે; ત્યારે તે ઉચા કશા 
“પગનો અ'ગુઠો પકડી લો ! બીને હાથ કોંગ્રેસમાં ભાષણુ' કરનોર' 


ઉૃશૃદ્ર ખંડન થે 


રાખે છે તેમ કેડ ઉષર રાખવો. ખીજા ડૅકાણે પણુ રાખી શકાય, 
પરતુ કેડ ઉપર રાખવાથો જરા ભવ્ય દેખારો।. આ . પ્રમાણે 
થોડીવાર ઉભા રહીને ઉચા પગ ધીસ પીશ્મે ખીજા પગ પાસે 
જમીન ઉપર સૂકી દેવો. આ પ્રમાણે ખીજીવાર બીજને પગઃ 
ઇચેો કરીને પ્રથમની પેઠે સથળી ક્રિયા કરે. 


આ આસનમાં ઓછામાં ઓછું અરધી મીનીટ સુધી 
થાભવુ. પછી ઉચા કરેલા પગનાં ઢીંચગુ સાથે નાકની અણી. 
અડાડી શક્શે? ન અડે તે! વાંધો નથી; પણુ તેમ કરવાને 
પ્રયત્ન તો! કરવોજ; કારણુ કે પ્રયત્ન કરનારનેજ થોડુ' ઘણુ' 
ફૂળ મળે છે. 


જ્યારે નાક અડાડવાનો પ્રયત્ન કરો; ત્યારે પોતાની 
ઇચ્છા શકિત વડે પેટતે અદર સ'કોચવુ' જેઇએ અને તેવી 
સ્થિતિમાં એક મીનીટ સુધી ઉભા રહેવુ' જોઇએ. 

પ્રથમ તો આ ખધુ અશક્ય લ્રાગશે; પણુ ધીરજથી 
નિત્ય થોડા સ્ડુ!વરો કરવાથી માસ-બે માસમાં સુગમ થઇ 
જરે. આ આસનથી જલા; કેડ, બરડો? પેટ ગછીુ આદિ 
અ'ગોાના દોષો ટ્રર થાય છે. પ્રયોગ કરનારને પ્રથમ દિવસેજ 
જયા કવા અ'ગ ઉપર અસર થાય છે તેની ખાત્રી થરો. 


જેઓને પ્રથમ ખુલ્લી જગામાં આ આસન કરતાં સુસ્કેલી 
જણાય, તેમણે પ્રથમ દીવાલના આધારે ઉભા રહીને પાડ્વી. 
પછી ધીસે ખીમે દીવાલના આધાર વિના કરી શકાશે પગ ઉશ્વા 
ન રહી શકે) તે! નીચે ટેબલ ખુશી* કે એવો કોઈ વસ્તુના 
ટેરો મૂકવો. આપાર રાખીતે કરેલા આસનથી લાભ આઓછે. _ 


આસનેનું સચિત્ર વણુન ૧૧૭ 


મળે છે, પર'તુ આધાર વડે ખુલ્લી જગામાં આસન ડરતાં 
શીખી જવાય છે, 

જમીન ઉપર ચતા સુઇતે પણુ આ આસન થઈ શકશે. 
પ્રથમ બને પગ પાસે પાસે સીધા રાખીને સુતાં સુતાં એક 
પગ ઉ'ચોા કરી, તેનો અ'ગઠો પકડવો અને પછી તેના ઢીંચણુ 
ઉપર ઉચુ માંથુ' કરીને નાક અડાડી. દેવુ'- આ પ્રમાણે એક 
પડખે સૂઇ રહીને પણુ થઇ શકશે. વૃધ્ધ અને અશકત માટે આ 
1વિધિ ઠીક પડે તેવે! છે. 


ખુશી" ઉપર બેસીને પણુ આ આસન ચરે, પરતુ નીચે 
રહેલો એક પગ વાંકોજ રહેશે, છતાં આસનનો બાકીનો સઘળો 
ભાગ થઈ શાકે અને તંથી પણુ લાભ થશે. 


જમીન પર બેસીને એક પગ વાળેલે। (અરધી પહાંડી ) 
રાખીને ખીનન પગને સુખ આગળ સીધો લાંબા શાખી પ્રથમ 
જણાવ્યા પ્રમાણે અજશુઠો પકડી લેવો અને નાક અડાડવુ, 

ખને ત્યાં સુધી ઉભા રહીને આ આસન કરવુ” ખાસ કારયુ 
હોય તોજ ખીજી રીતે કરવુ'. સી પુરૃષ બ'નેને આ આસન 
ઝરવા ચેગ્ય છે. 


૧૧૮ ખ'ડ-૪ થે 


૪જ*---ગર્ડાસન. 


હદે હક. 
૮] 


1 





જેમ વૃક્ષ સાથે વેલ્ી 

લષટાય છે, તેમ ઉભા રહી- 
ને એક સાથે બીજા પગને 
લપેટવે.. તેવીજ રીતે એક 
હાથ સાથે ખીનજા હાથને 
વળ દઈને હથેળોઓએ એક 
બીજી સાથે અડાડવી. તેને 
ગફેડાસન કહે છે. 


આ આસનથી હાથ પગના 
સઘળા સ્નાયુઓનું સારી ' 
પેઠે ખે'ચાણુ થતુ હોવાથી 
તેને ફાયહો ' થાય છે; તદુપ- 
રાંત વૃષણુના વ્યાધિ પણુ 
ખસ્તિ-ધોતી સાથે કરવાથી 
ડ્ર થવાનો અનુભવ થચેો 


છે. ઢીંચણુનુ' કળતર પણુ દૃર થાય દૈ; 
આ આસન પણુ ખુશી" ઉપર બેસીને અથવા જમીન ઉપર 
સુતાં સુતાં થઇ શકે છે અને તેથી ઉપર લખવા પ્રમાણેજ લાભ 


થાય છે. 


આ આસનમાં લપેરેલ્રા પગને અ'ગુઠો જમીન સાથે. 
અડાડવાનોા પ્રયત્ન કરવાથી આસનનો સ'પૂણું લાભ મળે છે. 
આ વેળા ખ“ને પગ ઢીંચણુમાંથી વાળવા પડે છે અને આર'ભમાં. 


અ!સને।નું' સચિત્ર વર્ણન ૧૨ 


હાં 


ઇના આધાર લેવો પડે છે, એ વખતે બ'ને 'ડાથ ઢીંચણ 
ઉપર રાખવા ઉત્તસ ૪. 
ખને હાથ-પગને હેૅરટ્ર કશીને આ આસન કરવુ નેઇએ,. 
ગર્ભવતી સૌએએ આ આઝન કરવુ' નષ્ટ, 


ઇ;પમાતમામા:.ક*જ “નમ કમતા... 


પ- ઉત્કટાસન. 
ઉપર બેસીએ છીએ; તેવી 
4 જ રીતે ખર્શી [વેના 
જ કે. ઝડ ક ડાયા પા 
કં પ છે ડવામાં બેસવુ તેનું નામ 


રત્કટાસન ! 


પ્રથમ ઉભા રહીને શ- 
રોરને ધીમે ધીમે એટલ 
નીચે લાવવુ' કે જમી-: 
નથી ઢીંચણુની ઉ'ચાઇ 
જેટલા સાથળ આવી 
___. રહે; અર્થાત્‌ ઢોંચણથી. 

સાથળને કાટખૂણે। ખની. 
જ ક જાય, હાથ ફાવે ત્યાં 
રાખવા. એક દોરીના છેડે પત્થરતો કકડો બાંધી તે દોરીનો 
ઉપલો છેડો ઢીંચણુ પાસે રાખીને પત્થરવાળા છેડો લટકતો 
મૂકીએ; તો તે ખરાખર પગના અ'ગુઠા ઉપર આવી રહે, તે 
. પ્રમાણે અ”ગુઠાની સીધી લીટીમાં ઢીંચણુ રહેવા જેઈએ. જયારે 





કૃ૦ ખ'૩-૩ જે 


આ પ્રમાણે રહેવાની ટેવ પડી જાય, ત્યારે પગની શડીઓ 
અદ્ધર રાખી કેવળ પન ઉપર અથવા પગના અગુઠા ઉપર 
શરીરનુ વજન ઉપાડી રાખવુ આથી આધિક લાભ થશે. 
આ પ્રમાણે આસન સિદ્ધ થયા પછી બન્ને ઢીંચણુ અલગ 
અહ્મગ રાખવાને। ચત્ન કરવો, બ'ને એડીઓ તો પાસે-પાસેજ 
રહેવા દેવી. પશ્ચાત જમણુ' ઢીંચણુ જમણી તરક અને ડાખુ' 
ઢીંચણુ ડાખી તરફ્‌ઃ ઘુમાવલુ. , 
લિ પ. ખજુની આકુત 
પ્રમાણું બ'ને ઢીંચ- 
ક સ 


ણુ બ*ને બાજુએ 


ય ્ ઝે હીંચણુ પૂણુ રીતે અલગ 
જ ન રહે, ત્યારે આ 
ર. ન આસન સંપૂર્ણ 
ક એડી જ (સધ્ધ થયુ સસ- 
રી જવુ". * 
અ'ગુઠૅ। 


આ આસન કરતી વેળા કોઇનો પણુ આધાર લેવો ન 
નેઇએન નબળા પગવાળાના પગ આ આસનથી મજબૃત' 
બને છે; તેમજ પગના સોજને રોગ ટ્રર થઈ જાય છે. 
ગરૂડાસન વારવાર તથા પગની હેરફેર કરીને કરવાથી પણુ 
ઉક્ત રાગ ટૂર થઇ જાય છે. આ આસનમાં ખને ત્યાં સુધી 
પીઠને સમરેખા (સીધી લીટીમાં ) રાખવીઃ 

સ્મેક પગ ખીન્ પગ ઉપર લપેટીને ખ'ને પગના અ'ચુઠા 
જમીન ઉપર રાખી આ આસન કરવમાં આવે છે તેને સ'ક- 
ટાસન કહે છે. ક 


આસનેનતું સચિત્રવર્ણુન ૧૨૨ 


૧--પાદાંગ્રુષ્ઠાસન, 





એક પગની એડીને શુદા તથા અ'કોશની વચ્ચે 
ઢરાવીને તે ઉપર આખા રારોરનુ' વજન સ "ભાળીને મડી દેવુ' 
“અને ખીસ્‍્વે પગ વળેલા પગના ટી'ચણુ ઉપર ચડાવી દેવો. 
ગ્મામાં'જરૃૂર પડે તે! એક હાયે દીવાનો આપાર લેવો. 


ર્ર અંડ-૪થે. 


ગુઢ્ઢા તથા અ'ડકોશની વચ્ચે ચાર આંગળ જેટલી જગામાં 
વીયની નાડીઓ છે, તે એડી વડે દબાવાથી વોય'નો પ્રવાહુ 
ખહાાર જતો બ*ધ થઇ નય છે, તેથી વોય'દઞોષ ટર થાય છે. 

સ્રીઆએ આ આસન ડરવુ'જ નહિ, તેમજ ગૃડસ્થાશ્રમી- 
એએ કવચતજ કરવુ. 


[નન નાલ પાણા 


૫૭ પાદહઉસ્તાસન.. 

પ્રથમ સીધા ઉભા 
રહો, પછી ધીમે ધીમે 
આગળની ખાજુ વાંકા 
વાળીને બને પગના 
અ'ગુઠા પકંડી' લે. આને 
પાદહુસ્તાસન અથવા 
ચકાસન પણ કહે છે. 





આમાં ઢીંચણુમાંથી પગ વળવા નેઈએ નહિ. હાથ પણુ: 
બને તેટલા સીધાજ રહેવા નેઇએ., અને આસન કરતી 
વખતે પેટને સારી રીતે અ'ર સકેઃચી લેવુ. 4 

આ આસન ત્રણુ ચાર પ્રકારે થઇ શકે છે. અજુઠા 
પકડતી વેળા જસણા હાથથી ડાબા અને ડાબા હાથથી જમણે 
અ'ગુઠો'પકડનાથી એક પ્રકારતુ' 'પાદહેસ્તાસન થયુ" કહેવાએ. 


આસનેનુ, સચિત્ર વર્ણન ૧૨૩: 


. પગને એકબખીન્નના સ્થાન ઉપર ગેદઠવીને ( આંઢી 


પાડીને ) ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે અ'ગુઠા પકડી રાખવાથી 
બીન પ્રકારનુ' થયુ કહેવાય. 


આ પ્રમાણે અ'ગુઠા પકડવાની દેવ પડી જાય; તે પષી 
અ'ને પગની ખબાન્નુમાં અથવા સાસે ખને હથેળીઓ પુરેસુરી 
જમીન ઉપર દાબીને મૂડવી. 

જયારે ઉપલી ફિયા ખરાખર કરી શકાય ત્યારે તમાર્‌ 
નાક ઢોંચણુને અડપ્ડવાનેો અથવા બે ઢીંચણુ વચ્ચે માથુ 
રાખવાનો પ્રયત્ન કરે, આમ કરતાં તમારાં નેત્રો અને સુખ 
નાનાં બાલકેને ડરાવે તેવાં ખની જશે અને તેથી કદાચ તમે 
નિરાશ થઇને પ્રયત્ન પડતો! મૂકશે; પરતતુ જ્યારે આ આસ- 
નના અપૂવ ગુણે! તમારા જાણુવામાં આવરે? ત્યારે ભીમસેને 
ડુઃ :શાસનને મારવા માટે જેવી ભીષણુ પ્રતિજ્ઞા લીધી હતી, 
તેમ તમે પણુ ઢીંચણુ સાથે નાક અડાડી દેવાનો નિશ્ચય 
કરશે।. જે તે [નિશ્ચય ઉપર ટઢતાથી વળગી રહી નત્ય થોડો 


થોડો પ્રેયત્ન કરશે, તો થોડા દિવસમાં ઉક્ત ક્રિયા સિદ્ધ 
થઇ જશે. 


માથુ' ઢીંચણુ વચ્ચે રાખવાને પ્રયત્ન કરે; તે। તે એટલુ 
અ'દર જવુ' નનેઇએ કે તમારા બન્ને કાન ઢીંચણુને અડી રહે. 
વળી આ આસનની ખીજી એવી એક રીત છે કે તેમાં . 
માથુ” ઢીંચણુ વચ્ચે નહિ, પણુ ઢીંચશ્રુથીય નીચે હશ ખાર આંગળ 
જેટલા અ'તરે બે પગ વચ્ચે રાખવુ* નેઇઈએ. 
આ આસનમાં પગની નસોથુ' તથા પીઠ; કેડ આદિના 
સ્નાયુઓનુ' સારી પેઠે ખે'ચાણુ થતુ' હાવાથી.લે અ'ગોાને ઉત્તમ . 
આરેગ્ય મળે છે. વળી આસન કરતી વેળા પેટને અ*દર ' 


૧૨૪ અખ-પ ચે 


સ'ાથચવાથી બરલ તથા કડલેનાના રોષે દ્ર ચાય છે; તેમજ 
'ઉદરના વાયુની નીચે ગતિ થવાથી તે ગુદદ્વારથી બહાર 
નીકળી જાય છે, તેથ મળશધ્ધિ પણુ સારી રીતે થાય છે. 


આસન કરતાં પહેલ્યાં થોડું પાણી પીધુ' હાય, તો મળશુધ્ધિ 
ચવામાં ઘણી સુગમતા થાય છે. 

ટુ'કામાં આ આસન નિયમિત વિધિસર કરવાથી જડરાઝઞિ 
વધે છે; ખુબ ભૂખ લાગે છે; જુમિવિકાર ટ્ર થાય છે. અને 
અજીણુ' મટી જાય છે. ખાસ કરીને કલેજા'ની શુદ્ધિ થતી 
હોજાથી અજીણુથી થતા રાગો દ્રર થાય છે. સેઠ ઘટી જઇને 
પટ પાતછુ' બની નાય છે. 

વળી આ આસનથી સુષુમ્ણા નાડી શુધ્ધ થાય છે 
અને તેનુ' બળ વધે છે, તેથી મન્જાત'તુઓના ઘણા ખરા 
રોષા દ્રર થાય છે. * / 


અધિક ફાયદો મેળવવા માટે અ આસન આઓઇછઃમાં આછી 
દશ મીનીટ સુધી કરવુ જઇએ; તથાપિ એક સીનીટ જેટલે 
સમય આસનમાં સ્થિર રહેશે, તોપણ કચરો જણાશે. 





પશ્ચિમોત્તાનાસન 


ક ઉ. 
૦હ્્્ત્ડ્ઝ્- કન ક 
શ ય ચાવતા 22ના 
ર શ 
દ... વતા... .. મારામા... મ્ય 














ભાગળ જથાવેછ' પાદહક્તાસન ખેસીને કરવાથી આ 
ન્માસન બને છે, 4 


આસનોનું સચિવ વખ્મુન ૧૨૫: 


નાનાં આળકેને પણુ રમતમાં વણી વાર આ આસન કરતાં 
પશુ નેઇએ છીએ. કેટલાક લોકો જેને “ અ'બોઈ અથવા 
 પીચોટી ? કહે છે; તેને મૂછા ઠેકાણે લાવવા માટે પેટ ચોળે 
છે અને તે પછી આ આસન કરાવે છે. વાંચકેોમાંના ઘણાતે 
આ વાતનો અનુભવ હરે. આમાં કેટલાકને અ'ગુઠા પકડતાં 
મહાભારત શ્રમ કરવો પડે છે. અને માથુ' ઢીંચણુ સુધી 
પહોંચાડતાં તો આકાશ પાતાળ એક કરવા જેવુ' અઘરૂં 
હ્યાગેછે. ગણુપત જેવી ' ફાંઢાળા ' મહાશયો પાસે અ। 
આંસન ડરવાનેો પ્રેયત્ન કરાવો, તો ટુસવા માટે કોઇ નાટક 
નોવા ન જવુ પકડે. ને તેએ આરોગ્યની કિ'મત સમજીને 
આ આસન કરવાને નિત્ય પ્રયત્ન કરે, તો કેટલાક દિવસ 
પછી તેમની વહાલી ફાંદ રીસાઇને પૂર્ણીમાના ચદ્રની પેઠે 
દિન પ્રતિદિન ક્ષિણુ થવા લાગશે અને છેવટે પેટ “ પૂણી જેવુ ? 
પાતછી' બની જરે. 

પ્રથમ જણાવેલા પાદડસ્તાસનમાં જણાવેલી સદવ્રળી ક્રિયા 
આ આસનમાં કરવાની છે, એટલે તે વિષે અગ્રે પુનઃ 
લખતા નથી, 
 ગ્ુતાં સુતાં પણુ અસન થઈ શકે છે, તેમાં પ્રથમ ચત 
સૂઈ જઈને પગ માથા ઉપરથી લઇને થારેદ્ર જમીન ઉપર 
મૂકવા, પછી અ'ઝુઠા આદિ પ્રથમની પેઠેજ પકડવા. 

આ આસનથી પણુ પ્રથમ જણાવેલા આસન જેવાજ 
લાભ થાય છે. પ'દર મીનીટ સુધી નિત્ય આ આસન કરવાથી 
પેટના સઘળા વિકાર દ્રર થાય છે. 


ગલવતી આ્રરીએ ત્રણુ માસ પછી આ આસન. 
કૅરવુ* નહિ. 


ઇ (ણુશેસેન 





શ પતી મોતે જા તથ મોળી વચ ફવતેળીજે ૫૫ મમે-હામે રમણે 
9પ મેગા હ મહેકે રમી ફેષ (ે ૫1 ર116 હમા કૈક પતો 
મળે પૂમ દાંતે શેરે તેમે શપવું, છી મતે ડરે હણ કરેણ પાતા પળે ૫ 
મી, તે પાતા (ીશધુ ઉપર મથું મલા ત મી રપ, મા પપાદે પંચ મીતીાથ 
મમા કૂ સુધી મા મામમાં છોરી શે, 


હ 


કુસ્ટ_ટ 


આસનેોનુ સચિત્ર વણુન ૧૨૭ 


. આસન 'કંચું” હોય) ત્યારે નાભિ સહુત પેટને અ'દ્ર 
સ'કોચી રાખવું તથા ગુદા અને શક્ષની આજુખાનજુની નાડી- 
એડુ' મનવડે ઉપર આકષણું કરવુ. પેટ સકોાચવાથી ખરલ; 
કલેજા આદિને લાભ થાય છે અને નાડીઓના આદષ'ણુથી 
વીયની સ્થિરતા થાય છે. જેઓ નાડીઓતુ' આકર્ષણ ન કરી 
શકે, તેમને વીયરક્ષા સવાય આસનના અન્ય લાલ થાય છે. 
ઓછામાં આછી પાંચ મીનીટ સુધી આસનમાં બેસો રહેવુ' 
જેઈએ, તોજ તેનો ફૂાયદ્દો જણાશે,' નાહ તો કઈ લાભ 
શ્રશે નહિં, પાંચ સીનોટથી અધિક સમય સુધી રહેવાથી 
અધિક ફૂાચદેો થશે. 

આ આસનથી ખરલ અને કલેનના દોષો મઢે છે. જીણ્‌- 
«વર ટૂર થઇ; તેનાથી થનારા પાંડુ આદિ રોગો થતા નથી. 
શ્વાસ; ઉધરસ અને આર'ભને! ક્ષય પણુ મઢી જાય છે. આંતર- 
ડાની શુધ્ધિ થવાથી પાચનશક્તિ વધે છે અને ખુખ ભૂખ લાગે 
છે. ભૂખ ઉઘડે; ત્યારે ગાય કે બકરીના ટ્ધતું' સેવન કરછુ' 
તેમજ લઘુ તથા સાત્તિક ભોજન લેવુ'. મસાલેદાર ચીવડા ” 
આદિ ચટપટા તયા રૂક્ષ પદાર્થો ખાવા જેઈએ નહિ. 

જે રોગોમાં મળ-સમૂત્ર બ'ધ થઈ જાય છે; આંતરડાંસ 
ગરમી વધી જય છે અને વાયુનો પ્રકોપ થાય છે; તે સઘળા 
રાગો; ઉપર જણાવેલા પથ્ય પદાર્થના સેવન સાથે આ આસન 
કરવાથી ટ્ર થાય છે. વળી પેટનો દુઃખાવો; પેટ ખગડવાથી 
થતો માથાનો દુઃખાવો, નાભિસ્થાનમાં થતું ચૂળ; આંખોનો 
બળતરા, ખુજલી, આમના કોારણુથી આવતો ઝીણો! તાવ; 
સુખની અરૂચી આળસ આદિ આંતરડાંના રોપ્રથી થનારા 


૧૨૮ ખા'ડન્૪ઝ થે! 


સથળા રોગો આ આસનના નિયામવ પ્રચોાગથી નષ્ટ 
થઈ જાય છે. 

આ આસન એકવાર ડાએ પગ અને ખીજીવાર જમણે 
પગ લાંબો કરીને કરવુ9 તેમાં ભૂલ કરવી નહિ. જેટલી વાર 
તથા જેટલો સમચ એક બાનનુનુ' આસન ડરો; તેટલીજ વાર 
અને તેટલાજ સમય સુધી બીજી બાજુનુ' ડરવુ' નેઈએ, આ 
પ્રમાણું ન થઈ શકે; તો. કઈ નુક્સાન નથી; પરતુ થવો 
જોઈતો કાયદો થતો નથી. 

બા૨6ફશીત-શુદા તથા અ'ડકોશની વચ્ચે રાખેલી પગની 
એડી ત્યાંથી કાઢી લઈ, લાંબા કરેલા પગના સાથળ ઉપર 
તે પગને પ'જે મૂકવા અને બાકીનો વિધિ પ્રથમ જણાવ્યા 
પ્રમાણે કરવાથી બીના પ્રકારનુ' આસન થાય છે. આથી પણુ 
ઉપર જણાવેલા લાભ થાય છે. 

કેડ તથા પેટમાં વિજાતીય દ્રવ્ય બહુજ હોવાથી પ્રથમ 
લી'ચણુ ઉપર માથુ' અડાડતાં ઘણી સુશ્કેથી લાગે છે; પરતુ 
નિત્ય સ્ડાવરો કરવાથી માસ ખે બે માસમાં કેડ અને 
પેટના સ્નાયુઓ શુદ્ધ થઇ ઉડ્ત સુરકેલી ટ્ર થઈ જાય છે. 


મોટા પેટવાળા મહાશયચોને આ આસન કરતાં બહુ ગભ" 
રામણુ થાય છે. તેએ માંના ઘણા કેટલાક મોટા પેટને આરોગ્યની 
નિશાની માને છે; પર'તુ તે તેમની ભૂલ છે. ખરી રીતે મૃત્યુને 
નિવાસ સોટા પેટમાંજ હોય છે, પોતાના મૃત્યુને પોતાનાજ 
પેટમાં આશ્રય આપવો તે ઘણુ'જ શય'કર કામ ટહેવાય. એટલા 
સાટે ખા આસન કરીને પેટનુ' સ્થાન એલુ* અનાવી દેવુ” 
નઈએ કે ત્યાંથી સૃત્યુને શાગવુ'જ પડે. 


આસનેોનુ સચિત્ર વણન ફૃ્ક 


એક પગ ઉપર ઉભા રહીને બીને પગ ટેબલ કે મેજ 
ઉપર લ્યાંબા કરી; તેના લી'ચણુ ઉપર માથુ' અડાડવુ' તથા 
ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે બે હાથથી પગ પકડી રાખવો. આ 
રીતે પણુ આ આસન થઈ શકે છેક 

આ આસનનો પહેલે પ્રકાર સ્રીઆએ કરવો નહિ. બીજા 
પ્રકારતુ' કરવામાં અડચણુ નથી. છતાં ગભવતી સ્્રીઆએ 
ત્રણુ માસ પછી આ પણુ ન કરવુ જેઈએ. 





૧૦૦-૩ત્તાનપાદાસન, 





પ્રથમ જમીન ઉપર ચતા સુઇ જાએ. સઘળા સ્નાયુઓને 
ઢીલા કરી નાંખો, પછી ધીસે ધીમે બ'ને પગતે ઉચા ઉપાડો. 
જલટી ઉ'ચા કરવાથી જોઇએ તેટલો લાભ થતો નથી: એ 
ઘ્યાનમાં રાખવુ. આવી રીતે જમીનથી એકાદ કુટ પગ ઉંચા 
થાય એટલે થોડો વખત ત્યાંજ સ્થિર કરી રાખો. તે પછી 
વળી પાછા ધીસે ધીસેઃ બે ફુટ જેટલા ઉ'ચા કરે અતે ત્યાંજ 


સ્થિર કરી રાખો. અકળામણુ થવા લાગે); એટલે તેને ધીમે 
ટ 


૧૩૦ ખ'ડ-૪ ચે. 


પધોમે જમીન ઉપર આવત્રા દો. ને ખની શકે, તે! નીચે 
લાવતી વેળા ત્રચમાં પસુ થોડો વખત સ્થિર કરી દેવા. આ 
પ્રમાહે બે-ચાર વાર કરવુ. 

ધોમે ધીમે પમ ઉચા કરવામાં ઘણુ! શમ કરવે પડે છે; 
પરતુ તેધી ફાયદો પણુ ઘણ્‌।જ થાય છે. 
આ આસન પથારીમાં સુતાં સુતાં કરી શકાય છે પ્રાતઃકાળે 
નિદ્રાસાંથો જાગૃત થયા પછી ઉડતાં પહેલાં આ આસન કરવાથી 
મળશુદ્ધિ થવામાં ઘણી સહાયતા મળે છે. 

આ આસનથી ભૂખ ઉદ્રડે છે, મળશુદ્ધિ થાય છે; પેટના 
સ્નાસ્ુઓઆ બળવાન ખને છે અને ઉદરવૃધ્ધિ થતી નથી. 

કેડથી ઉપરનો ભાગ-છાતી તથા માથુ' પણુ ઉપલી રોત 
પ્રમાણે જમીનથી ઉ'ચુ' ઉપાડી શકાય છે અને તેથી પણુ પેટ 
ઉપર સારૂ પરણામ આવે છે. 

આ આસન ન્ઝ્રોએ પણ કર શાકે. 





૧૧ -પવનસુકતાસન, 





ર... 


પ્રથમની પેઠે જમીન 'ઉષર ચંતા જઇ જવુ* અને એક પગ 


આસનેનુ સાચિત્ર વણુ'ન ૬૩૨ 


જમીન ઉપર લાંબો રહેવા દઇને બીન્ને પગ ઢી'ચણુમાંથી વાળી 
પેટ ઉપર થેડો વખત સારી પેઠે દબાવી રાખવો. તે પછી તે 
પગને પુનઃ સીધે જમીન ઉપર મૂફ્ઠી દેવો અથવા સીધે ઉચા 
કરીને ખીજ પગને ઢી'ચણમાંથી વાળીને પેટ ઉપર થોરી વખત 
દબાવી રાખવો, આથી પેટ ઉપર અને ખાસ કરીને પેડુનાં આંત- 
રડાં ઉપર ઘણીજ સારી અસર નીપજે છે. 


પગને જમીન ઉપર તથા ઢુવામાં અ'તરોઆળ સ્થિર કરો 
રાખવાથી ઉત્તાનપાદાસનથી થતેો ફ્રાચરો થાય છે. 

ખ'ને પગને એક સાથે ઢી“ચણ્માંથી વાળીને પણુ આ 
આસન થઇ શકે ઝે. એવીજ રીતે ઉભા રહીને પણુ અકૅક પગ 
વક્ઠેઆ આસન બની શકે છે. ખુશી" ઉપજ તથા જમીન ઉપર 
પગના પ'જા ઉપર બેસીને પણુ ઉપર જણાવેલી રીતે અ આસન 
થઈ શક્શે. જા 

પેટમાંનો વાયુ ના1ભથી નીચે જઇને અપાન વાયુને નીચે 
હેડસેલે છે; એ આ આસનનુ' સખ્ય પારણા મ છે, થોડુ' પાણો 
પીધા પછી આસન કરવાથી મળશુધ્ધિ થવામાં વિશેષ ફાયદો 
થાય છે. 


સગર્ભા ન્રીએએ આ આસન ડદાપિ કરવુ' નહિ. 


રી ક 
પરૂ ક 1: 
પટ હ“ ક ] 


“જુજ *- “-*ક. 


૧૩૨ ખહડ-૪ થે. 


૧૨ સર્વાગાસન. 
(આને ઢુલાસન પણ કહે છે.) 


મથસ જસીન ઉપર ચતા સૂઈ જાએ. પછો પગ ઉચા 
કરીને માથાની પાછળ જમીન ઉપર મૂકે. માત્ર પગનાં આંગ- 
ળાંજ જમીન ઉપર રહેવાં જોઇએ; તેમજ પગ ઢીંચણુમાંથી 
સીષા સરળ રહેવા ન્નેઈએ. જશર પડે તો આરભમાં હાથ 
વડે કેડને ટેકો આપવો; પછી સીધા જમીન ઉપર રહે; તો 
વધારે સારૂ. 

આ આસનમાં જેટલે વખત ટકી રહેવાય; તેટલે! વખત 
રહેવુ? એક-બે મીનીટ રહેવાથી પણુ થોડો કાયદો જણારો; 
પર'છુ દશેક મીનીટ ટકી શકાય; તે! જડઠરાગ્ન સારી પેઠે 
પ્રદિપ્ત થાય છે. બરલા અને કલેજ્નુ' દોષરહિત બને છે તેમજ 
અજીણુના સઘળા ઉપદ્રલો નાશ પાસે છે. 

આખામાં પગને માથા પાછળ જમીન ઉપર રાખ્યા પછી 
પેટને અદર સજચી લેવુ' નેઇએ. શરૂઆતમાં તેમ ન બની 
શકે તો અડચણુ નથી. 


આસનેનુ' સાચન વર્ણન ૬૩૩ 


ગસે તે પ્રકારની પ્રમુતિવાળા મતુષ્યાો આ આસન કરી 
શકે છે, પરતુ ઓએઓએ તે બહુ વખત સુધી નં કરવુ” અને 
સગર્ભા સ્ીઓએ ત્રણેક માસ પછી ન ડરવુ*. 





૧ર કણુ-પીડનાસન 





પ્રયમ જણાવ્યા પ્રમાણે સર્વા'ગાસન કર્યા પછી બ'ને પગ 
ઢીંચણુમાંથી વાળીને કાન સાથે અડાડી રાખવા. 

પ્રારંભમાં થાડોજ વખત આસનમાં સ્થિર રહેવુ? પછી ધીમે 
ધીમે સમય વધારતા જવુ. 

આ આસનના ગુણુ સર્વા'ગાસન જેવાજ છે. 





ઉૃ.ડ્જુઃ ] ી ખડે કકક થે! ર 


૧૪ ઊઘધ્વે સર્વાગાસન 





અગાઉ નલાવેલુ' સર્વાગાસન કરીને પગને મકાનની. 
છત તરફ સખા ઉ'શા રાખવાથા આ આસન બને છે. 

પ્રથમ સર્વા'ગાસન કરતી વેળા પણુ આ આસન થઈ શકશે.. 
પ્રથમ ભૂમિ ઉપર ચતા સૂઈ જઇને બે ષમ સીધા ઉચા કરવા.. 
પછી ચુક્તિથી બરડાને' જમીન . ઉપરથી ઉચા કરી કેનળ 
ભા તથા માથુ' જસીન ઉપર રહે તેમ કરવુ. જરૂર પડે 
તો આર'ભ્રમાં હાથ વહે કેડેત્તે ટેકે આપવે[; પછી બધીસે પીસે. 
2કા વિતાજ કરવાની '2ન પાડવી. 


આસનેોનુ સચિત્ર વણ્ષ્ન ઘષ 


એક પમને આગળ તથા ખીન્ત પગને યાછળ કરવાથો 
આના વિવિધ પ્રકાર બને છે. એક પગ સીધો ઉ'ચો રેવા 
દઈને બીન્ને પગ માથાની પાછળ જમીતઃ ઉપર મૂકવાથી 
અધુ” ઉધ્વસર્વા ગાસન અને અધુ” સર્વાગાસન ખને છે. 


એજ પ્રમાણે એક પગ વડે કણુંપીડનાસન કરીને ખીન્ન 
પમ વડે ઊક્ચ્વ'સર્વા'ગાસન પણુ થઇ ફાકશે. 
આ પ્રમાણે વિવિધતા કરવાથી ઘણોજ લાભ થાય છે. 


આનાથી હૃદયતે વિશ્વામ મળે છે. હૃદય અને ફેક્સાંમાં 
સઘજી' રૂધિર ઉતરતુ' હાવાથો રકતશુદ્ધિ થાય છે, તેમજ 
માથાસાં પણુ રૂધિર ઉતરીને લાભ કરે છે. અને તેથી માથાનુ' 
દર્દ મઢે છેઃ આંખે દોષ રહિત થાય છે અને ગળામાં કફવિકાર 
અઓણછે થઇ તય છે, ભૂખ વધે છે, આના કેટલાક ગુણુ ૨ીંર્ષાસન 
જેવાજ છે.” 

આસન કરતી વેળા ડાઢીને ક'હમૂળમાં લગાડી રાખવાથી 
ક'ઠમાંના નિકઠમણિની શુઘ્ધિદ્ારા ઉત્તમ પ્રકારે રકતશુધ્ધિનુ* 
કાય થાય છે અને સઘળો જાતના રક્તદોષ દ્ર થઇ જાય છે. 
આ કારણુથી આ આસનના પ્રથોગથી અપૂવ" આરીગ્ય પ્રાષ્ત 
થાય છે. 





૧૩૬ ખન થો. 


૧૫---શીર્ષાસન 
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ઉચા પમ અને નીચે માથુ રાખીને સીધા ઉભા રહેવુ. 
તેને શીર્ષાસન કહે છે. ચાગશાસ્માં તેને કુપાલાસ્ન,; શિ 
રતકરણી અને લૃક્ષાસન પણુ કહે છે. 4 આમા સસ્ત ક 
ઉભા રહેવાનુ' હોવાથી તેને શીર્ષાસન કહે છે. જ સ 
આપણે નત્ય પમ જમીન ઉંપર. અને માથુ' ઉ'ચુ 


બઆસનેનુ' સચિત્ર વણુ ન ૧૩૭ 


ઉભા રહીએ છીએ) પર'તુ આ આસનમાં તેથી વિપરીત એટલે 
ઉલટી રોતે ( માથુ' નીચે અને પગ ઉપર ) રહેવાનુ' હોવાથો 
તેને વિપરીતકરણી કહે છે. વૃક્ષની પેઠે રહેવાનુ' રેવાથી 
બુક્ષાસન પણુ કહે છે ઇત્યાદિ જુદાં જુદાં કારણાયો આ એકજ 
આસનનાં જુદાં જુદાં નામ છે. 


આર'ભમાં આ આસન કોઇની સદદ લઇને કરવાનો 
ગ્ડાવરે કરવે! અને તે મકાનની દીવાલને શરીરને ઝેકો મળે, 
મ તેવી રીતે કરવો. ચાર-પાંચ 
/ દિવસની અ'દર કોઇની પણ 
મદદ વિના દીવાલના આધાર 
ઉભા રહેતરાની ટેવ પડી જશે 
અને એક માસની અ'દર 
દીવાલના પણુ આધાર વિના 
આ આસન થઇ શકશે. 
આસન કરતી વેળા એક વાત 
ધ્યાનમાં રાખવી, ત એકે 
માથાની નીચે કપડુ' કે એવી 
કોઇ નરમ વસ્તુ રાખવી, નહિ- 
તો માથા ઉપર તેની ઘણીજ 
ખરાખ અસર થશે. 
શીર્ષાસનતા પ્રકાર, 
પહેલે પ્રકાર-માથા નીચે 





૧ * કપડું" કે એવી કોઈ નચ્મ વસ્તુ 

તડ, રાખીને માથાની બાજુમાં બે 

ર 7 3. ઝડ હાથ રાખવા. પછી પગ :-ઉપર૨- 
દ, મ. 


જે સીધા રાખી શરીરને સેઢટીની 
જુજ માફક #ટાર રાખવું. રા 
ક વિપરીત કરણીને કેટલાક આસન નહિ, પણ શુદ ગણે છે. * 


૧૩૮ ર ખડ-૪ થે!. 


ઓને રડ હાથ. આંગળીઓ મામી ભર!” 


વીને તે ખને હથેળીઓ ઉપર માથુ* મૂકીને પ્રથમની પેઠે પગ. 
સીધા ઉ'યા રાખવા. 


આ આસનમાં ગળી હાય; મસ્તક આદ શારીરતનુ' વજન 
ઉપર આવતુ હોવાધી, તે અવયવોમાં વજન સહુન કરવાની. 
શક્તિ આવે છે. વૃધ્ધાવસ્થાની નબળાઇમાં ઘણાનુ' મસ્તક કશે 
છે, તેમ અ આસન કરવાની ઝેવવાળાને થશે નહિ. 

ત્રીજો પમ્મ્કાર--ઉપલી ખ'ને રીતે।માં હાથની સાથે જમીન. 

રે ઉપર માથુ' રહે છે; પરતુ આ. 
ત્રીજા પ્રકારમાં બાજુનો આજુ- 
તિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે કેવળ 
ખે ઢાંથ ઉપરજ ઉધુ' માથુ 

અધ્ધર રાખવાતુ' છે. આ 

પ્રમાણે જ્યાં સુધી રહી શકાય; 

ત્યાં સુધી રહેવુ'; હથેળીઓ 
અને મરતક વચ્ચે જેટલ" 
અધિક અતર રહે, તેટલુ' 
ભ્રાભદાયક જાણુવુ'. શર્ષાસનથી 
જે લ્રાભ થાય છે, તે લ્રાભ 
ઉપરાંત આમાં ખાહુબલની 
ગ્રાસ થાય છે; આમાં કઠ 
ન પ” ક: દિ આદિને કાંઇ તકલીફ પડતીન. * 
“4 ““કે-" -- રુવાથી, તે અવચવોને-ફાયદો 
યો રી ્રશુનેપ કાચદોજ એવો છે-:'મહેનત ફરે તેનેજ સળે. ? * 
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થોાથેો પ્રકાર--આમાં કોણીથી હાથ વાળી નાંખીને 
હથેળી સુધીનો ભાગ જમીન ઉપર રહેવા દેવો અને ઉપલી 
રીતમાં જણાવ્યા પ્રમાણે સમાથુ' જમીનથી ઉ'ચુ રહેવા દેવુ. - 
આ આસનથી પણુ ખબાહુમાં ઘણુ' ખળ પ્રાપ્ત થાય છે. * 

જેવી રીતે આપણે બે પગ ઉપર ઉભા રહીએ છીએ; 
તેવી રીતે આ ત્રોજા અને ચોથા પ્રકારના આસનમાં બે હાથ 
ઉપર રહેવાનુ' છે. આ કારણથી તેને સુકતહુસ્તવૃક્ષાસન 
પણુ કહુ છે. 


પાંચસો પ્રકાર--શરીરનેો કેઇપણુ ભાગ જમીનને . 
અડાડયા વિના કૈવળ માથા ઉપરજ આપખુ' શરીર તોળી 
રાખવાથી પાંચમા પ્રકારતુ' શીર્ષાસન થાય છે. હાથની છાતી 
સાથે અદબ વાળી લેવી, આ આસનથી મસ્તક; ગછ' આદિ 
અવયવોને ઘણીજ શકિત પ્રાપ્ત થાય છે, કારણુ કે આમાં. 
આખા શરીરનુ' વજન તે અવયવોનેજ ઉપાડવુ' પડે છે, આને 
કૅપાલાસન પણુ કહે છે. મ, "હૂ 

છઠ્ઠા પ્રકાર--પાંચમાં પ્રકાર પ્રમાણેજ માથા ઉપર 
શરીર રાખી; તેની બ'ને બાજુ જરા ટ્ર બને હાથની હથેળીઓ 
. જમીન ઉપર ઢકાવી રાખવી. 

સાતસો! પ્રકાર--3પર જણાવેલ્રા છ પ્રકારમાંથી ગમે 
તે પ્રેકારનુ' શીર્ષાસન કરીને ખ'ને પગની એડીઓ નિત'ખ . 
સાથે અડાડવી. 


આઠસો પ્રકાર--સાતમાં પ્રકાર પ્રમાણુજ આ આસન. 
કરવાનુ છે; પરતુ વિશેષમાં આમાં પગની હેરફેર કરવાની. 


૧૪૦ ખ'ડે-૪ થો. 
છે; અર્થાત્‌ એકવાર જમણુઃ પગ ઉપર સીધો. રાખી ડાબા 
પગની એડી નિત'બ સાથે લગાડવી અને ખીજી વાર ડાબે 
પગ સીધો રાખી, જમણા પગની એડીને નિત'બ 
સાથે લગાડવી, 

નેવમસે! પ્રકાર--ઉપર પ્રમાણે આસન કરીને અદ્ધર 
પદ્માસન વાળી લેવુ' અથવા પ્રથમ જમીન ઉપર ખેઠાં બેઠાં 
પદ્માસન વાળીને પછી મરજીમાં આવે, તે પ્રકારનું શીર્ષા- 
“સન કરવુ. 

( ચિત્ર માટે જાઓ ઉધ્વ'પદ્સાસન ) 

દશસે પ્રકોર--ઉપર જણાથયેલા ગસે તે પ્રકારયુ 
શીર્ષાસન કરીને ખ'ને પગ ભૂમિ સાથે સમાન્તર રેખામાં રાખ- 
વાથી દશમા પ્રકારનુ આસન થરે* આમાં પણુ એક પગ 
સીધો! અને બીને સમાનન્‍્તર રેખામાં રાખવાથી અનેક નવીન 
પ્રકારા થઇ શકશે. વાંચનારે પોતાની ઇચ્છામાં આવે તેમ 
ઝરવુ. આમાં નીચે જણાવ્યા પ્રમાણે પગને આગળ-પાછળ 
“કરી શકાશે. 


પિ ી 
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શીષ સનમાં રા'ખવી જોઈતી સાવધાની 


શકિત હોવા છતાં આર'ભમાં આ આસન થોડા સમય 
સુધીજ કરવુ. આમાં રકતનો પ્રવાહુ મસ્તકમાં ઘણે! જાય છે. 
તેથી જેઓતુ" મસ્તક તે સહુૅન કરી શકે તેવુ' નહિ હોય; 
તેમને જરા વસઝુ' લાગરો; માટેઆ આસનને કમે કમે કેવી 
રીતે મ્હાવરાો કરવે તે વિષે અત્રે કેટલીક સૂચના કરવામાં 
આવી છે. 


૧ પહેલા ચાર દિવસ ૧૫ થી ૩૦ સેકન્ડ સુધી અથાત્‌ 
વધારેમાં વધારે અરધી મીનીટ સુધી આસન કરવુ. 

૨ ચારથી આઠ દિવસ પર્યત બે મીનોટ સુધી કરવુ. 

૩ આઠ દિવસ પછી એક માસ પર્યત પાંચ મીનોટ સુધી. 

૪ એક માસ પછી બે માસ સુધી દશ મીનોટ સુધી 
અને ત્રણુ અથવા છ માસ પછી અરધા કલાક સુધી કરવામાં 
જાઇ પ્રકારનુ નુકસાન થતુ' નથી. ઉપલા ડુમમાં પોતાની પ્રકૃતિ 
પ્રમાણે ફ્રેરફાર કરી શકાશે. 


શીર્ષાસન કરતાં પહેલાં તેમજ પછી બે-ચાર પ્રાણાયામ 
કરવાથી ઘણુ! લાલ થાય છે. આ આસનમાં સરખા પ્રમાણમાં 
શ્વાસ ચાલલો ન્નેઇએ. કેટલાક ભસના પ્રાણાયામ પણુ આર'ભમાં 
થોડો વખત ડરે છે. શ્વાસ અને ઉચ્છ્વાસ ખરાખર શાન્તિ 
પૂજક ધીસે ધીમે લેવો. ઝડપથી ન લેવો. આ લસ્ત્રા એફ 
સેકન્ડમાં એક થાય છે. આસનની સ્થિતિમાં હો; ત્યારે 
૧૫-૨૦ થી અધિક ભલસ્રા કરવાની આવશ્યકતા નથી. આસન 


" શૃજુશ ખ'ડ-૪ શે. 


કરવાનો મહાવરો નવો નવો કરતા હે'ય; તેમણે આર'ભમાં 
ગમ્રાણાયામ ન કરવો; એજ વધારે ઠીક છે. 


' શીર્ષાસન કરતી વખતે શરીરના કોઈ પણુ ભાગ ઉપર 
્રોતીયુ' કે લગાોટ સખત પહિેરવુ' નહે; શરીરની સઘળી 
નસ-નાડીઓમાં સરલતાથી રકત્‌ પ્રવાહ ચાલી શકે) તે પ્રમાણે 
સઘછુ' શરીર ખુલ્લુ' રહેવુ' નઈએ. લજજાનિવારણુ માટે 
માત્ર લ'ગાટ રાખવા, ને કે લગાટથી ઘણા લાભ છે; પરતુ 
આ આસનમાં સખત રીતે ખાંધવેો નહિ. 


શીપદઃસનના ગ્રુણ, 


આ આસન યથાવિધિ નિયમપૂવક કરવાથી નીચે જણાવ્યા 
પ્રમાણે સખ્ય લાભ ચરે, 

૧: આ આસન કરશે કૈ તરતજ પગમાંતુ' રૂધિર હુદય 
અને મસ્તક તરકફૂ વહેવા લાગશે. પાંચેક મીનીટમાં પગને 
ગ ફ્રીક્ઝે-શ્લેત થઈ જરે; પશ્યાતૂ પગ ઉપર ઉભા થઇ 
જરે! અને નેશે(, તો આક મીનીટનો અ'દર પગમાં નવુ 
રૂધિર પહાંચી જશે. આ સમચે પગનો રગ આસન ડરતાં 
પહેલાં હશે; તેથી અધિક લાલ જણાશે, દશ-પ'દર મીનીટ 
સુધી આસન કરનારને આ વાત વધારે સ્પષ્ટતાથી સમનરો- 
અશુદ્ધ રકત કરતાં શુદ્ધ રૃધિરનો ર'ગ અધિક લાલ હોય છે. 
આસન કરતાં પહેલાં પગને ૨'ગ જેવો લહ્માલ હાય છે; તેથી 
અષિક લાલ આસન કરી રહ્યા પછી જણાય છે. આથી એ 
' વાત સિધ્ધ થાય છે ફે આસન કરી રહ્યા પછી પ્રથમના 
કરતાં અધિક શુધ્ધ રૂધિર પગમાં આવી જાય છે. શઘ્ધ 


આસનેનુ સચિત્ર વણુ'ન ૧૪૩ 


રૃખષિર આરોગ્યવધ'ક અને અશુધ્ધ રૂધિર રોગકારક હોય 
છે; એટલે આ આસનથી પગમાં શપષ્ધ રૂધિર દા'મલ થતુ' 
હોવાથી પગતુ આરોગ્ય વધે છે અને શરીરતું પણ ઉકત 
ક્ારણુથી આરિગ્ય વધવાને! સ'ભવ છે. 

૨ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે આ આસનયો ફધ રકતનો 
પ્રવાહુ ચાલતો થાય છે. શુધ્ધ રક્ત ઢ'મેશાં ગરમ હોય છે 
અતે તેથી જયાં જ્યાં ડઘધ્ધ રકત પહોંચે છે. ત્યાં ત્યાં શરદી 
ટર થઈ નેસાંગક ઉષ્ણુતા આવી ન્નય છે. આ કારણુથી .જેને 
હાથ પમતો શિથિલતાને! રોગ હોય; તેઓ નિત્ય બે ચાર 
વાર થોડો વખત શીર્ષાસન કરે; તો તેમને વ્રતણોજ ફ્‌ાયરો 
થાય છે. 

ઝ જયારે આપણે પમ 3પર ઉભા રહીએ ઝીએ; ત્યારે પમ 
તરક રૂધિરની ગતિ અધિક હોય છે; અતે શીર્ષાસન કયુ” 
હાય) ત્યાર સાથામાં તથા છાતીમાં અખિક આવી જાય છ. 
આથો માથુ'; મો હું' અને છાતીનો રગ અપિક લાલ થઈ જાય છે 
અને તે ભાગ અધિક પુષ્ટ થએલા દેખાય છે. આંખેમાં પણુ - 
અધિક રૂપિર આવી નાય છે. આ કારણુથી ઉકત અવચવે!ની 
અધિક પ્રુછટિ અને પવિત્રતા થઇ જય છે અને તે દરેકના 
રાગો પણુ ટ્ર૨ થઇ નય છે. માથાનો દુઃ ખાવો ડ્ર થઈ 
ગયાના અનેક દાખલા મળ્યા છે. છાતીની નબળાઇ અને આંખ 
તથા કાનના દોષો ડૂર થાય છે. ખુધિધિ અને સ્મરણુશક્તિ 
વધવાનો પણુ અતુભવ થયો છે. 

૪ જેમ કાચની ખાટલીને સાક્‌ કરવા માટે તેમાં પાણી 
ભરીને વાર'વાર તેના તળીઆ તથા મુખને ઉ*ચુ' નીચુ” 


ઊભ 


૧૪૪ ખડ-૪ થે!. 


કરવામાં આવે છે; તેવીજ રીતે શીર્ષાસન કરવાથો શરીરનુ 
રકત આખા શરીરમાં સારી રીતે પહાંચી જતુ' હોવાથી આખુ” 
શરીર શુદ્ધ અને આરેગ્યપૂણુ* થાય છે. 

આપણે હ'મેશાં પગ ઉપર ઉભા રહીએ છીએ; તેથો. 
સ્વજ્ઞાવિક રીતે રકતનો પ્રત્રાહુ પગ તરક અધિક હોય છે, 
ત્યાંથી આખા શરીરમાં રકત પહાંચાડવા માટે હુદયને નિર- 
તર શ્રમ કરવા પડે છે; પરતુ શીર્ષાસન કરવાથી આપોઆપ 
આખા શરીરમાં રકત પહાંચી જતુ હોવાથી હૃદયને આરામ 
મળે છે અને તેથી તેની શકિત વધે છે. હદયની શકિતમાં 
વૃધ્ધિ થવી એટલે આયુષ્યની વૃશ્ધષિ જાણુવીં. આને અથર 
એવા ન થવો ન્ેઈએ કૈ આખો દિવસ વારવાર શીર્ષાસન 
કરવુ નેઈએ. એક કલાકથી વધારે વખત આ આસન ન 


કરવુ, ખાસ કરીને હુઢયના રોગવાળાએ તો અધિક વખત 


ન જ કરવુ. 

ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે શીર્ષાસનથી કાચની ખાટલીની 
માફક શરીર શુધ્ધ થતુ' હોવાથી નિત્ય અરધો કલાક આ 
આસન કરવાથી [નત્ય શરીર શુધ્ધ થાય છે. 

(૬ ) સમસ્ત શરીરતનુ' અશુધ્ધ રકત ખે'ચીને પોતાની 
અ'દર લાવવાનુ' કાર્ય હુ'મેશાં હુદય કરે છે. હૂદયમાંથી તે 
રકત ફેક્સાંમાં જઈને પ્રાણુવાયુના સસગ'થી શુધ્ધ બને છે. 
પશ્ચાત્‌ શુધ્ધ થએછુ' રકત ફ્રોથી હૃદયમાં આવીને તે દ્વારા 
આખા શરીરમાં પહાંચી નય છે. નિર'તર આ કિયા હૃદય 
કર્યા'જ કરે છે. આ ફિયા ઉપરજ મનુષ્યલુ' જીવન અવલ"'ખબિત. 
રહેલુ' છે. જેનું હૃદય બળવાન હોય છે; તેના શરીરની રકત. 
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₹ુધ્ધિ ઉત્તમ પ્રકારે થાય છે; પર'ડુ હુદયનો નિખ'ળતાવાળાની 
સ'પૂર્ણુ રક્તશુધ્ધિ થતી નથો અને તેથી નાના પ્રકારના 
રોગો થઇ આવે છે. 


શીર્ષાસન કરવાથો હદયને શ્રમ પડયા [વના શરોરના 
નીચલા ભાગતુ' રૂધિર આપાઆપ હૃદયમાં પહાંચી જતુ. 
હોવાથી રકત શુદ્ધિની કિયામાં સડાયતા મળે છે; અને તેથી 
આરીગ્ય વધે છે. 


આજકાલ મઘ; ચાહા, કોફી; સીગારેટ આદિતુ' સેવન 
કરનારાતુ' હૃદય ધણા ભાગે નનિખ્‌લ બનો ગએલુ* હોય છે, 
તેવાઓને શ્વીર્ષાસનથો ઘણ્‌। લાભ મળી શકરો? 


(૭૦ પેટના આંતરડાં ક્મશ્વેર બતો જવાથો તે હીલ્યાં 
પડી જઈ તેના મૂળ સ્થળેથી ખસી જાય છે; ત્યારે તેતુ' વજન 
આહદ સ્નાયુએ પર પડવાથી ઘણાનુ' પેટ ફૂલી જઈને ઘડાની 
પેઠે મોટું થઈ જય છે. આવા: ફૂાંદાળા ઝૃહડુસ્થો ઘણા ભાગે 
શ્રીમ'ત વગમાં બહુ નેવામાં આવે છે. તે ગૃહસ્થો! ને શીર્ષા- 
સનને। અભ્યાસ કરે; તો તેમને ઘણે લાભ થશે. શીર્ષાસન 
કયું” હુશે; તે વખતે નાભિથી નીચેના સ્નાયુઓ ઉપર પહેલુ' 
અ'દરનુ' વજન ઓછુ થઈ ગએલુ' માલમ પડે છે; અર્થાત્‌ 
કમશ્નેર થવાથો લબડી પડેહ્યાં આંતરડાં ઉધુ' શરીર કરવાથી 
અસલ ઠેકાણા ઉપર આવો જાય છે અતે નાભિથી નીચેનુ" પેટ 
ખાલી થઈ હુલજુ' પડી ગયા જેવુ' લાગે છે. આ કારણુથી 
આંતરડાંમાં અનુકૂળ ગતિ ઉત્પન્ન થવાને અવસર મળે છે. 
બીજુ પરિણામ એ થશે કે આંતરડાંના કોઈપણુ ભાગમાં 

૧૩ 
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અપાન વારુ ભરાઇ રહ્યા હશે; તે પાતાના માથી ચાલ્યો 
જશે અને પેટને આરામ મળશે. શીર્ષાસન બધ કરીને 
ફેરીથી પમ ઉપર ઉભા થઇ જતાં કોઠામાં રછેલે! વાયુ ખડાર 
નોકળી નઈ સ્વસ્થતા પ્રાપ્ત થશે. 

(૮) ખરડાની કરોડમાં મેરૂદડની અ'દર સુષુમ્ણા પ્રવાહુ 
વહે છે; તં સદા મસ્તકથી નીચેની તરક વહે છે; પર'તુ શીર્ષા- 
સનમાં માથુ' નીકે રાખેલું હોવાથી તે વેળા તે પ્રવાહુ માથા 
તરફ વહેવા લ્માગે છે, આથી ખુધ્ધિ તથા સ્મરણુશાંકતની 
વૃધ્ધિ થવાનો સ'ભવ છે. 

(૯ ) એજ પ્રમાણે વીચ પણુ જળરૃપ હોવાથી સઘળો 
વીચ'વાહિની નાડિયોમાં તેનો પ્રવાહ હમેશાં નીચેની તરક્‌ 
વહે છે, પર'તુ શીર્ષાસન કરવાથી તે પ્રવાહુ માથા તરૂ 
ઉલટો વહેવા. લાગે છે. આ કારણુથો વીચદોષ પણુ ટ્ર 
થાય છે. જેઓને વીર્યપાતનો વ્યાધિ હોય; તેમણે અન્ય 
ઉપાયો સાથે *ીર્ષાસનનોા પ્રચોગ કરવાથી ઘણાજ લાભ થશે. 
એક માસની અ'દર વીચ સ્થિર થઇ જવાનો અતુભવ થશે. 
સેકડો યુવકોએ આ વાત્નનો અવુલવ કરેલો છે અને તેથી 
ખાત્રી. આપી શકાય છે કે જેઓ આ પ્રથોગ કરી નેરો; 
તેઓને પોતાની પ્રકુતિ અતુસાર વધારે કૈ ઓછા સમયમાં 
અવશ્ય લાભ થશે.. 

(૧૦) ચોગ્ય રીતે નિયસપૂર્વક ૨ીર્ષાસન કરવાથી બે 
માસની અ'ઠર જઠરાગ્નિ પ્રદિપ્ત થાય છે. ભૂખ લ્રાગવા માંડે 
છે અને ભૂખના પ્રમાણમાં ગાયનુ” દ્ધ; ઘી; માખણુ આડ 
સાત્વિક પદાર્થોનું” પરિસમિત સેવન કરવાથી શરીર સુષ્ટ બને છે. 
, (૧૧) એક વષ' નિયમિત આ આસન કરવાથી માથાના 
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શ્વેતવાળ પણુ કાળા થવા લાગે છે. 
(૧૨) છ માસ વિધિપૂવ'ક આ આસન કરવાથી વૃપ્ષા- 


વસ્થામાં ચામડી ઉપર કરચલી પડે છે, તે ડ્ર થઇ જાય 
છે અને અપ્સનનુ' અષિક સેવન કરવાથી વૃપ્પાવસ્થામાં પણુ 


જુવાની જેવુ' અ'ગચાપહ્ય આવે જે. 

(૧૩ ) શીર્ષાસન કયુ” હોય; તે વેળા આંખાને ઉપર 
નીચે તથા ડાખી જમણી ચારેય બાજુ ગોળ ફેરવવાથો, તેમજ 
નાસિકાની અણી ઉપર અથવા બે ભમરની વચ્ચેના કપાળ ઉપર 
ક્થિર કરી રાખવાથી ટૃછિદ્દેષ ટ્ર થાય છે. ચશ્માવાળાઓઆને 
વાર'વાર ન'બર બદલવેો પડરે નહિ અને જેઓને ચશ્મા 
આવેલાં નથી; તેઓને ભવિષ્યમાં ચશ્માની જરૂર પડશે નહિ, 

(૧૪૦ સુખની અરૂચી; ૩ઝ'ઠરોષ; છાતીની નખળાઇ; 
ચેટનુ' અસ્વાસ્થ્ય બરલ અતે કલેજાનાો વ્યાધિ આદિ દોષો 
આ આસનથી ડ્રર થઇ જાય છે. અત્રે એટલ ધ્યાનમાં 
રાખવુ' કે ઉક્ત લાભ તરતજ દેખાતા નથી; કારણ કે આ 
આસનમાં મુખ્ય રીતે રકતશુઘ્િધિ દ્વારા ઉકત દોષો દ્રર થતા 
હોવાથી ધીમે ધીમે તેનું પસ્ણિમ જેવાસાં આવરે. 

(૧૫) નિત્ય થોડો થોડો વખત આ આસન કરવાથી 
એક મ્ટૃગીવાયુના દરદીને પણુ બે ત્રણ માસમાં આરામ થએલે। 
છે. આ વિષયમાં અમને એથી અધિક અગુશવ થએલે। નથી. 

છ વર્ષનાં બાળકથી લઇને સી-તેર વષના વૃધ્ધ પય”ત 
નાની સોટી ઉમરનાં મવુષ્યોને આ આસનથી થલા હ્યાભ 
અમારા જાસવામાં આવ્યા છે. ી 
. . અ'તમાં ડાક્ટર અને વૈેઘ મહાશચોને વિનતિ કરવાની ઝે 

શો તેઓ આ વિષયમાં પોતાતુ' લક્ષ દોરરે, તો ઘણે 


૧૪૮ ખ'ડ-૪ થા 

લાભ થવા સભવ છે; કારણુ કે ધ'ધાને અગે તેમને શરોરની 

રચના આઇિતુ' ઠીક સ્રાન મળેલુ' હોવાથી તઓ આ વિષયમાં 

વધારે પ્રકાશ પાડી શયશે. અસે તે! સાધારણુ દૃષ્ટિથી જે જે 

અતુભવ મળ્યો છે; તે અત્રે જણાવ્યો છે. આગળનુ* કામ 

વિચારવાન ડાકટરોા તથા શરોરશાસ્્રને નણુનારા મહાશચેતુ' છે. 
સરી યુરૂષ બ'ને માટે ચોગ્ય પ્રમાણમાં શીર્ષાસન કરવા યોગ્ય છે. 


૧૭-સિદ્ધાસન. 
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ડાખા પગની એડી ગુદા અને અ'ડકેોશની વચ્ચે બરાબર 
ગોઠવો અને જમણુઃ પગનો એડી ઇદ્ર્યના મૂછા ઉપરના 
ભાગમાંરાખેો. ડાહી કહમૂળથી થોડે દ્ર હૃદય પર લગાવીને 
શરીરને સ્થિર અને સીધુ' રાખવુ. આંખેો।ની પાંપણૂાતુ' મટયુ' 
માર્યા વિના બે ભમરની વચ્ચે દણિ કરવી. હાથ ઢીંચણુ ઉપર 
અથવા ખોળામાં એક હથૅળી ઉપર ખીજી હથેળી ચતી મૂકી 
ને રાખવા. બ'ને પમ એક ખીન્ા ઉપર એવી રીતે રાખવા કે 
બ'નેનાં સ'બીસ્થાનનાં હાડકાં એક ખીન્ન ઉપર રહે. 


આ આસનથી કામવાસના ધટી જાય છે અને અખ'ડ 
ખ્રહ્મસચય સિદ્ધ થઇ શકે છે. આ કારણુથી ગૃહસ્થાશ્રમીઓએ 
આ આસન થોડા પ્રમાણુમાં અને અન્ય ખ્રહ્મચારી વાનપ્રસ્થી 
આદિએ અધિક પ્રમાણુમાં કરવુ' ઉચિત છે. આ આસનના 
ગુણુ નીચે પ્રમાણેુ છે; 


(૧૦ આંખોની બે ભમરની સધ્યમાં દછણિ સ્થિર કરવાથી 
મનની એકાગ્રતા થાય છે અને પ્રકાશદશન થાય છે. નાસિકાની 
અણી ઉપર ટૃષિ સ્થિર કરવાથી પણુ ઉક્ત લાભ થોડા વખ- 
તમાં થાય છે. આ સિવાય કૈઇ ખાહ્ય વસ્તુ ઉપર પણુ ટૃષટિ 
સ્થિર કરી શકાશે; પર'તુ તેમાં ઉપર જણાવેલે લાભ થતાં 
જરા વધારે સમય લાગશે. 


(૨ )» સર્વથી પ્રથમ આ આસન ઉપર કૈવળ શાંતિથી 
બેસલાનાજ મડાવરો કરવો. શ્રરીરનો કોઈ પથુ ભાગ હલાવ્યા 
વિના જેટલેદ સમય 'શાંતિથો બેસી રહેવાની ટેવ પડશે, તેટલા 
ગ્રમાણુમાં મતનો એકાગતા સાધ્ય થશે. ને એક ડ્લાક સુધી. 


૧૫૦ ખડન૪ થે. 


સથછુ' શરીર અને ઇદ્રિયો સ્થિર રાખી શકાય તેમજ થોડા 
વખત સતનો વ્યાપાર પણુ બ'ધ રાખી શકાચ) તો આત્મ- 
શકિતનુ” સ્કુરણુ થવાનો આનદ અતુશવારે. ગાઢ અ'ધકરમાં 
અત્ય'ત શાંતિપૂવ'ક આ પ્રમાણું અભ્યાસ કરવાથી ઉકત આન'દને। 
અગુભવ જલદી થાય છે. આ સમયે આંખો આગળ જે પ્રકાશ 
દેખાય છે, તેમાં મન સ્થિર કરવુ. 

(૧૦) ગુદા, શિશ્ન તેમજ આસપાસની સઘળી નાડીઓને 
ઉપરની બાજુ 'ખે'ચી રાખવાથી વીયની સ્થિરતા થાય છે. ગુદાને 
મન વડેજ અજર આકષિ'ત કરવી તથા શિશ્ન સમેત સઘળા 
મૂલસ્થાનને ઉપલી તરક ખે'ચવાને અભ્યાસ ડરવા. આ. 
અભ્યાસ કરતી વેળા પ્રાણુને સ્તબ્ધ કરવો! અથવા તેની ગતિને 
અત્યત શાંતિથી ધીમેધીમે ચાલ્યવા દેવી, વીચ ની ગતિને પોતાને 
આધિન કરવા માટે આ અભ્યાસ અત્યત ઉપયોગી છે. એક 
માસનો અ'દર વીય" સ્થિર થઇ જશે. સશિધ્ધાસન વિના પણ 
આ પ્રયોગ કરી શઝય છે અતે તેનાથી પ્રત્યકને નિઃસ હેહ 
લાભ થાય છે. 

(૪૦) પીઠને સીધી રાખી ડાલીને કના મૂળમાં લગાડવાના 
પ્રચાગથી મસ્તિષ્કની શકિત વધે છે, આ હાલ એક વષ 
પર્યત અભ્યાસ કર્યા પછી જણાય છે. 


(પ ) શ્ષષ્ધાસન લગાવીને નાભિસમેત પેટને તથા ગુદા 
સમેત શિશ્નને ઉપલી ખાજુ સ'કોચવા, આ ઉપાય ઉપર 


પ્રમાણિ ઠીક રીતથી કરવાથી પેટ પાંસળીઓમાં ચાઢ્યુ' જયે 
અને તેજુ સ્થાન ખાલી થશે. આમ જેટલે વખત તમે એસી: 


રહેશે; તેટલો અખિક લાભ ' ચરે, 


આસનેોનુ સચિત્ર વર્ણન જપજ્‌ 


પ્રાણુની ગતિને ખ'ધ કરીનેજ બેસવુ' જનેઇએ. આને 
સ્તખ્ધવૃતિ પ્રાણાયામ કહે છે. ઘડીયાળ પાસે રાખીને એક 
અથવા અરધી મીનીટ સુધી આવો સ્થિતિમાં બેસી રહા 
અને એ પ્રમાણે પાંચ દશ વખત કરે; તો ભૂખ વધશે 
અને પેટનો અન્ય ક્્‌રીયારો દ્રર થઈ જશે. 
હ(ં૬) પ્રાણાયામ કરતી વખતે નોચેની વાતો ઘ્યાનમાં 
રાખે. પૂરક કરતી વખતે મૂળ સ્થાનની નાડીઓને ઉપલો 
તરક ખેચવી ન્નેઇએ. ઝુ'ભક વખતે ડાઢીને કઠસૂળમાં લગાડવી 
જોઇએ, રેચક વખતે નાભ સમેત સઘળા પેટને અ'દર 
સકાચી લેવુ' નેઇએ અને ખાહ્યયુ'ભક કરવો હાય; તોષણુ 
તે વેળા પેટને અ'દર ખે'ચવુ' નેઇઈએ. 

જે કોઇને આ સઘછી એક સાથે કરવ!નું કાડિન લાગે, 
તો ધીમે ધીમે મ્ડાવર। વધારવેઃ. આ પ્રચેોગથી પ્રાણની 
સ્વાધીનતા થાય છે. 

પ્રયોગ ચાલ્મતો હાય; તે ફિ સાંત્તરક ભોજન 
લેવુ' તથા અન્ય પથ્ય પણુ પાળવું ભૂખ વધારે લાગે તો 
ગાયનુ ટ્રષધ પીવાથી લાભ થશે. પુરો-કચોાડી, સેલ્ાપુરી ચેવડો 
આદિ ચટપટા પદાથ હાનિકારક જાણન્ને. 

સ્રીઓ માટે સિધ્ધાસન કરવાતુ' ચોગ્ય નથી; પરતુ જે 
આજીષન બ્રહાચારિણી રહેવા ઈચ્છે. તેમણું અવશય કરવુ. 
પુરૂષાએ તો પોતાની પ્રકૃતિ પ્રમાણે ચે!ગ્ય પ્રમાણુમાં કરવુ'જ. 


ડઝ 
ફન ઉ ક છી 
મણ”, પે ન 





૧૫૨ ખડજથે 





જમણે! પગ ડાખી જ'ઘા ઉપર અને ડાબે પગ જમણી 
જ'ધા ઉપર' ખરાખબર ગોડવી દે. અને જમણ્‌ા હાથ જમણા 
ઢહીંચણુ ઉપર તથા ડાબે। હાથ ડાખા ઢીંચણુ ઉપર રાખે।. પીઠ; 
ઝુમર; ગણુ? માથુ' આદિ બરાખર સીધાં સમરેખામાં રાખવાં. 
દૃષ્ટિને નાકનો અણી ઉપર અથવા ખ'ને ભમરની વચ્ચે 
સ્થિર કરવી. સાસે લખોટી રાખીને તે ઉપર અથવા કોઇ ખુ 
ઉપર પણુ ટૃષ્ટિ સ્થિર કરી શકાશે. ર 

ઝેટલાક મડાશચોની જ'ઘાઓ હાથીની સૂ'ઢ સમાન સુણ 
રીય છે; તેમના ખને પગ ખ'નતે જ'ધા ઉપર આવવા માટે 
સાફ ના પાડે છે. તેમતે મનાવવા માટે કૈૅ।[ઇપણુ ઉપાય 


આસનેનુ' સરિત્ર વણુંન ૧૫૩ 


કામમાં લાગતો નથી. આવા મહાશચેોને ઉચિતિ છે કે તેમણે 
પ્રથમ “ અખધ-પદ્સાસન 7” જ કરવુ” અને તે પછી ધીસે ધીમે 
પદ્માસન કરવાને યત્ન કરવો. 

માત્ર એકજ પગ ખીન્ા પગની જ'ઘા ઉપર રાખવાથી 
અ્ષ-પદ્માસન થાય છે, આમાં નીચે રહેલા બીના પગની 
એડી ગુદા તથા શિસ્નની મસ્યમાં રાખવામાં આવે; તે। વધારે 
ટીક છે. એક્વાર આ પરમાણું અધ પદ્‌માસન કર્યા પછી ખીજી 
વાર નીચેના પગને ઉપર અને ઉષરના પગને નીચે એ પ્રમાણે 
જેરફેર કરવો. 

આ આસન ( પૂણુ પદ્માસન ) થી પગની નાડીઓ 
શુધ્ધ બને છે. ધ્યાનાદિ માટે આ એકજ આસન ઉપર દ્યાંબા 
સમય સુધી બેસવાનુ' સુગમ પડે છે. આ આસનમાં બેસીને 
પેટને પાંસળીઓની અ'દર સ'કે'ચી લેવાથી પાચનશકિત વધી 
જાય છે; તેમજ પેટના અન્ય દોષો ટ્રર થાય છે. આ પ્રમાણે 
પાંચેડ મીનીટ સુધી નત્ય આસન ડરવાથી ભ્રૂખ સારી લાગે 
છે અને પેટમાંના આગવાયુ ટ્ર થાય છે. 

પદ્માસનમાં બેસીને કઠમૂળમાં ડાહી લગાડવાથી અને 
ખરડાની કરોડ સીધી રાખવાથી સજ્જપ્રવાહુ સુગમતાથી 
વહેવા લાગે છે અને તેથી વિચાર શકિત વધે છે. 

જેટલ્રાક આ આસનમાં હાથને વચમાં રાખે છે અને 
જેટલાક છાતી સાથે પણુ રાખે છે વળી કોઇ કોઇ ખને 
ા માથા ઉપર સીધા નડી રાખી નમસ્કાર કરી રાખે છે; 

ને. પવ'તાસન કંહે છે. 


આનાથી પેટ અને છાતીના સ્નાય્ુઓનુ' સારી પેઠે ખે“ચાલુ 


જૂપ૪ ખડેન્૪ થે. 


થતુ' હાવાથી તે સ્નાયુઓ શુધ્ધ યાય છે અને તેથો પેટ 
તથા છાતીનુ' આરેગ્ય વધે છે. વળી આથી પણુ અષિક લાભ. 
થાય તે માટે ઉકત સ્નાયુઓનું 

હાય | હાય મન વડે પણુ ખે'ચાણુ કરવુ. 


/ 
7 ર. ( પવ'તાસનમાં હાથની સ્થિતિ. » 
- માથુ 


કેટલાક લોકો પલ્લાસનમાં બેસીને હાથ વડે તાડાસન 
પણુ કરે છે. અગાઉ તાડાસનના 


ક વણુનમાં જણાવ્યા પ્રમાણે તેઓ 

ન હાથને એક્દમ માથા ઉપર ઉચા 
 -ગઝકકાથ વાંકા અને આડા રાખી, તેની નાડી- 
કા ઓને જુદી જુદી રીતે ખે'ચાણુ. 


૬... 

ડટ રી થમ ળે તેવો પ્રયત્ન કરે છે. આવી 

દ. રીતે કરવાથી એક સાથે બે અ 

ન સનેોાની કિયા થાય છે; અર્થાત્‌ પગ 

પ વડે પદ્માસન થાય છે અને હાથ 

ન્ટ વડે તાડાસનનેો કેટલેક ભાગ થાયઃ 

છે. આથી ખ'ને આસને વડે થતા 

લાભ એક સાથે મળે છે, તાડાસનમાં એક અથવા બ'ને 
હાથતુ' ખે'ચાણુ થેઈ શકે છે. * 


આસનોનું” સચિત્ર વણુ'ન ૧૫૫. 


પદ્માસન કરીતે જમણુઃ હાથ ડાબા લી'ચણુ ઉપર રાખા. 
અને ધડ ડાબી બાજુએ ઘુમાવો; અથવા ડાબા હાથ આધાર 
માટે જમીન ઉપર રાખીને છાતી જેટલી પીઠ તરક ફરી શકે 
તેટલી ઘુમાવો. છાતી જેટલી પાછળ જઈ શકે તેટલી જના 
દઇને પછી તેવીજ સ્થિતિમાં સ્થિર થઇ જાએ. અત્રે એ વાત 
ધ્યાનમાં રાખવી કે "પદ્માસન વાળીને રાખેલા પગ બિલમુલ્ર 
ત્યાંથી ખસવા ન ન્નેઈએ; માત્ર કૈેડ ઉપરનો ભાગજ ઘુમાવવે 


જોઇએ. આ પ્રમાણે ખોજી ખાજુ પણુ શરીરને ઘુમાવવુ' 
જોઇએ. 


ગરદન પણુ પીઠ તરફ જેટલી;ધુમાવી શકાય; તેટલી ઘુમા- 
વવી. પેટને ઠીક અવસ્થામાં લાવવા માટે આ આસન અત્ય'ત 
લાભકારક છે. તેનાથી પેટના ઘણા દોષો દુર થાય છે. શરીરને 
ઘુમાવવાની આમાં કિયા થતી હોવાથી તેને બ્રમરાસન પણુ કહે છે.. 

'પલ્માસન કરીને મૂળસ્થાન અર્થાત્‌ ગુદા તથા શિસ્તની 
આસપાસની નાડીઓને ઉપલી તરક ખે'ચવાથી વીચ'દોષ ટુર 
થાય છે. એજ પ્રમાણે પવ'તાસન તથા બ્રમરાસન કરતી વેળા 
પણુ આક્ષષ'ણુ ક્રિયા કરવાથી ઉકત લાભ થાય છે. ન્નેકે આ. 


બાસન સુગમ છે; તથા'પ તે અતિ મહત્વતુ' છે અને તેથી. 
અત્ય'ત લાભ થાય છેઃ ' 


આ આસનમાં પણુ ડાઢીને ક'મૂળમાં લગાડી રાખવાથી 
ઘણુ! ફાયદો થાય છે; આથી આ-ગપુરૂષ બ'નેને લાભ મળે છે. 





૨૫૬ ખડન-૪#થે. 
૧૯૪ ઊધ્વ--પલ્લાસન 





ધસ શમા 


અગાઉ જણાવ્યા પ્રમાણે શીર્ષાસન કરીને ઉપર રડેલા 
'પગનુ' ઉપરને ઉપરજ પદ્માસન વાળી લેવુ, આવુ ફળ 
શીર્ષાસનના જેવુ'જ આવે છે. બે પગને હેરફેર કરવાથી 
તેના બે પ્રકાર થઇ શકે છે; તેસજ શશીર્ષાસનની જુદી જુટી 
દરેક રીતો સાથે પણુ આ આસન થઇ શકતુ' હોવાથી; તેની 
પણુ જુદી જુદી રીતો બને છે. જેની જેવી ઇચ્છા હોય, તેવી 
ફીતે તેમશું આસન કરવુ, 
' ઉધ્ત "પદ્માસન કરીને પછી જેવી સ્થિતિમાં પગ વાળેલા 
હાય, તેવી ને તેવીજ સ્થિતિસાં તેને ષીમે ધીમે નીચે લાવીને 
"અને ઢીંચણુ જમીન સાથેઃ અડાડવાં અને વળી પાછાં ધીમે 





આસનેનુ” સરિત્ર વર્ણુન ૧૫૭. 


ધીમે તેને ઉપર ઉઠાવીને પ્રથમની-મૂળ સ્થિતિમાં ( ઉધર 


પદ્માસનમાં ) આવી જવુ. 
આવી કિુયાથી શરીરમાં બળની ઘણીજ વૃધ્ધિ યાય છે. 


આ સઘળી ક્રિયા થાય; તે વેળા પદ્માસન છુટી ન જાય) તે 
ધ્યાનમાં રાખવુ. 


ર૬૦ ડેત્થિત પદ્માસન 





પ્રથમ જણાવ્યા પ્રમાણે 'જ્માસન કરીને બ'ને હાથ 
બ'ને બાજુ જમીન ઉપર2ટેક્વીને શરીરને અધ્ધર ઉચકી રાખવુ'. 
જેટલુ અધ્પર રહે; તેટલો અખિક લાભ જાણવો. 

ખાથી 'પશ્માસનના પ્રથમ જણાવેલા લાભ ઉપરાંત વિશેષમાં 
હાથનુ' પણુ બળ વધે છે. આથી આ આસન દોષ નિવારક તશા 
અળવષ'ક પણુ છે. તેને ડોલરાસન અથવા લેદલાસન પણુ કછે છે. 


'શપ૮ ખડન-૪ થે. 


૨૧ કુકટાસન 





આગળ જણાવ્યા પ્રમાણે પષદમાસન:કરીને બ'ને પગના 
પજા અ'₹ર૨ રહે તેવી રીતે બને જ'ઘા તથા પીંડીઓની . 
“વંચમાંથી બનને હાથ જમીન ઉપર ટેકવી રાખવા અને કોણી 
જ્ુધી શરીરને અદ્ધર ઉસકી રાખવુ. 

પદ્માસન તથા ઉત્થિત-પદ્માસનના સઘળા ચુણુ આથી 
સિષ્ધ થાય છે. જઠરાગ્નિ. પ્રદ્ષ્તિ થાય છે; આલક્ય ડર 
શઇ . શરીરમાં ફરજ: ડે જે" શને નાડીઓની. પથ 
હશ્ધિ થાય છે. જ. 


આસનેોનુ' સચિત્ર વશુન ૧૫૯ 


રર-ગભશ[સન 
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પ્રથમ ઝુકેકુટાસન કરીને ખને હાથવડે બ'ને કાન પકડી 
રાખવાથી આ આસન અને છે. 

વળી ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે કાન પકડવાને બદલે ગળાની 
પાછળ ખ'ને હાથની આંગળીઓ સામસામી ભીડાવી રાખ- 
તાથી ઉત્તાનરૂર્માસન બને છે. 

આ ખને આસનેોથી આંતરડાના દોષો &ર થક, પેટની 
શુઘ્ધિ થાય છે; વળી તેથી રૌચશ્ઞ્ધિ તથા શુધા- 
પ્રદીપન થાય છે. 


ઝૂ, સ 
ક 


૬૧૬૭ ખ્‌'ડ-૪ થે. 


ર ૩-મત્સ્યરૂસન 


5 જિ ુ 
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લાભ" ક. વ્યુ. કક ક રે મન," ન જ, થે પ. દી નાઇ જઝ- પ” 


પ્રથમ જણાવ્યા પ્રમાણે પદ્માસન વાળીને ચતા સૂઈ 
જાએ; પછી બ'ને હાથ માથા નીચે લઇને ડાખા હાથથી 
જમણા અને જમણા હાથથી ડાખા ભૂજદ'ડ (ખાહુ) ને: 
પકડી રાખા આને સત્યાસન કહે છે. 

આમાં કમરનો ભાગ જગમીનથી ઉ'ચોા રહેલો નેઇએ. 
આ હેતુથી પેટને ઉચુ* ઉઠાવી જમીનથી કેડ ઉ*ચી રહી 
શકે તેટલી ઉ'ચી રાખવી આ સમચે ડાલીને કહસુળમાં લગાડી 
રાખવાથી રક્તજીઘ્યિ થઇને શરીરને ઘણી આરેિગ્યતા 
મળે છે. દ 


આ આસનથી રૌચશુધ્ધિ થાય છે. અપાન વાયુની 
નીચે ગતિ થવાથી મલાવરેોધ હુર થાય છે, થાડુ' જળપાન કર્યા 
પછી આ આસન કરવાથી વિશેષ લાભ થાય છે. શોચશુદ્ધિ 
થવાથી આંતરડાના અનેક રોગો નાશ પાસે છે. 

દશ પર મીનીટ સુધી આ આસન કરી રાખવાથીજ 
ખરાખર ફાયદો થરો. એફ્ડીસસાં જવાની ઉતાવળ આ આસનને 
નડશે, તો કાંઈ પણ ફાયદો નહિ થાય. 


આસને।નુ સચિત્ર વુ'ન ૧ ર૧ 


આ આસનનો સ્ડાવરો કરનારને પાણીમાં સૂઈ રહેતાં 
જલારટી આવઠી જય છે. પાણીમાં તરતાં થાષી ગએલા 
માણુત્ર પાણીમાં ને પાણીમાં આ આસન કરીને ચતે! સૂઇ 
રહે; તો તે ડુબતો નથી. દશ પ'ર મીતીટ આ પ્રમાણે પાણ્‌ી- 
માં પડી રહેવાથી તરવાનો થાઇ એછે થઈ નાય છે અને 
ફરીથી તરવાનુ' બળ આવે છે. આ કારણુથીજ તેતે મત્સ્યા- 
સન કહે છે. 


ર૪-તોલાંગ્રુલાસન 


પ્રધમતી પૅઠે પદ્માસન કરીને; બ'ને હાથની ગસુડીઓ 
નિતખ નીચે રાખવી. તે ઉપર આખાં શરીરને તોળી રાખ- 
વાથી આ આસન બને છે. આ સમયે પણુ દાલીને. કહમૂળમાં 
લગાડી રાખવાથી ઘણે! લાભ થરો. ર 


ફકર ખ'ડ-ક ચે. 


રપ૫- બધ્ધપદૂસાસન 








-5--:-.5.... 
ક #વરઉમામનુભા 


જમણે પગ ડાબી જ'ઘા ઉપર અને ડાબા પગ જમણી 
જ'બા ઉપર એવી રીતે રાખવા કે તેની એડીઓ પેટની નીચેના 
ભાગમાં ચપોચપ બેસતી આગો જાય. પછી બ'ને હાથની પીઠ 
પાછળ આંટી દઇને જમણું હાથથી જમણા પગને અ'ગુઠો 
પકડવા અને ડાબા હાથથી ડાબા ષગનેો અ_ગુટે। પકેડી રાખવો. 
પશ્ચાતૂ ડારીને હૃદય ઉપ્રર હખાવી રાખી નાકની અણી ઉપર 
દૃષ્ટિ સ્થિર ફરી શખવી, તેને બપ્ધ-પદ્માસન કહે છે. . 

આ આસનથી ખાસ કરીને પેટના ઘણા રેગા દુર થઈ 
જાય છે. આકરો; અપચો, પેટનો દુખાવો; ૪ પરિણામ શૂળ; 


આસનેોનુ સરિત્ર વશ ન ૬૧૬૩ 


અઆમવાયુ; બખધકોશ ખાટા ઓડકાર આદિ સઘળા વ્યાષિચો 
નષ્ટ થાય છે. 


આ આસનથી કેડના શ્નાચુ તથા પગની નાડીઓ 
નિર્મળ થઇ જાય છે; તેથી તે ભાગની આરીેગ્યતા વધે છે. 

વળી વાર'વાર પીઠ દબાવીને બેસવાની ટેવથી જેમના 
બરડાની કરાડના * સેરૂદ'ડમાં વકતા આવી ગઈ હોય છે, તે 
દોષ આ આસન કરવાથી દુર થઇ; તેમાં સરળતા તથા સમતા 
આાવી જાય છે અને તેથી મજજાપ્રવાહુ સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં 
આવી જાય છે. બરડાની કરોડની વકુતાથી અનેક પ્રકારના રાગો 
થઈ આવે છે. ગુદઠાથો મસ્તક સુધોના વિવિધ ભાગોમાં ઉકત 
મજ્જા તતુઓ બગડી જવાથો નાના પ્રકારના રાગો થાય છે. 
તે સઘજીું આ આસનથી ડ્ર થઈ નાય છે; માટે ગસે તેવી 
સ્થિતિમાં નાનાં-મોટાં સઘળાં મતુષ્યોને આ આસનથી ફાયદો 
થાય છે. 

પરતુ એક વાત તૉંધી રાખે. થોડે વખત આસન કરવાથી 
લાભ થતો નથી, ઓછામાં આછો અરધા કલાક આ આસન 
કરશે।, તોજ તેનો કાયરો જણાવા લાગશે. નો એક કે રોઢ 
સ્લ્ાક સુધી અતે નિત્ય ત્રણુ વખત ટરવાથી છ માસની અ'દર 
શશેજ અને કાયમને ફાયદો યશે. 

ઝેટલાંક મનુષ્યોની નાડીઓ અશુધ્ધ હોવાથી તેમનો હાથ 
ખરડાની 'પપાછળથો અ'ગઠા પકડી શકતો નથી; તેઓ એક સાસ 
પચ”ત વાર'વાર પ્રચત્ન.કર્યા કરશે; તો તે સુશ્કેલી દુશ થઇ જશે. 


* ખાધેઇ' ષચવર આવે, તે સમયચે યટમાં થઇ આધતા દઈ 
* પરિણામરળ ' કહે છે. ' * 


જશુ” ખ'ડં-૪ થે!* 


જ્યાંસુખી તેઓ બ'ને હાથે બને અ'ગુઠા નપકડી શકે, ત્યાંસુધી 
તેમણે પ્રથમ એકવાર એકજ હાથ વડે એક પગના અ'ડડાને ' 
પકડી રાખવો અને ખીજીવાર ખીના એકજ હાથે તેમ કરવુ. 
આ પ્રમાણે કૈટલાક વખત સુધી સ્ડાવરો કરવાથી બ'ને હાથે 
બતે પગના અગુઠા પકડી શકાશે; 


આ આસનમાં પણુ ગુદા અને શિસ્નની નાડીઓતુ' ઉપલી 
તરફે આક્ષ'ણુ કરવાથાં વોર્ય દોષ દુર થાય છે; તેમજ શ્વાસ 
અને ઉચ્છીસની એક સરખી અને મ'દમ'દ ગતિ રાખવાથી 
ફેફ્સામાં પણુ બલજૃધ્ધિ થાય છે. તેને સમવૃત્તિ પ્રાણાયામ 
કહે છે; તેમાં શ્વાસ તથા ઉચ્છીસ દીઘ મ'ટ અને સરખી રીતે 
લેવા ન્નેઈએ. આ પ્રાણાયામમાં શ્વાસ તથા ઉચ્છીસનુ' સ“ખ્યા 
વડે અથવા અમુક મ'ત્રના «પથો માપ કાઢી શકાય છે અને 
તેથી તેના ઉપર મન સ્થિર કરી તેને એકાગ્ર કરવાતુ' પણુ 
ઝુગમ ધાય છે. 


બદ્ધપદ્સાસન સાથે સમવૃત્તિ પ્રાણાયામ કરવાથી આર'- 
ભનો ક્ષય, પાંડુ; પેટતી અશક્તિ તેમજ દવાઓથી ડ્ર ન થનારા 
નિત્યાજીણુ' જેવા રોગો પણુ છ એક માસમાં દુર થઇ જાય 
છે. આ વિષયમાં કેટલ્રાક દર્દીઓ ઉપર અનુભવ લીધેલે। હેો- 
વાથીજ અત્રે નિશય થઇને ઉકત અભિપ્રાય જણાવ્યો છે; 
પરુ જે દર્દીઓ ઉપર આ પ્રેચોગ કરી ન્નેચે! છે; તેઓ પ્રતિદિન - 
અરંધો અરધો! કલાક ત્રણુ ચાર વોર આ આસન કરતા હુતા. 
ક્ષાયતા હરદી ના ફેક્સામાં ક્ષમના જતુઓ હોવાની ડાક્ટર પરીક્ષા 
કરીને સાબીત કયુ” હુતુ% પરતુ દર્દીએ યોગ્ય પથ્ય સાથે આ 


આસનેનુ. સચિત્ર વણુ'ન ૨૬૫ 


આસત કરવાથી પ્રયમ તેના પેટમાં સુધારો થચેો! અને પછી 
પ્રીમે ખીમે અન્ય દોષો પણુ દુર થઇ ગયા, શુદ્ધ વાચુનુ' સેવન, 
સાત્વિક તેમજ અલ્પાટ્ા- તથા અન્ય આદહારવ્યવહાર પણુ 
ચોરગશાસ્્રની આરા પ્રમાણેજ રાખ્યા હુતા. 

તાવ જુનો થવાથી બરહ્મ તથા કલેજુ' બગડે છે, તે દોષ 
જ્ૂર કરવા સાટે આ આસત ઉત્તમોત્તમ ઉપાય છે. ને ખ.ન- 
પાનમાં ચોગ્ય પથ્ય સાથે તેવા દર્દી આસન કેરે; તો નિઃસહેહુ 
ફાયદો થયા વિના રહેતો નથી. માત્ર રોગની ઓછી વધારે 
તીત્રતા પ્રમાણે ફાયદે! થવામાં આછો વધારે સમય લાગશે. 

ભોજન લીધઃ પછીત્રણુ કલાકે આસન કરવુ' લાભદાયક 
છે, તેથી વહેલુ' કરવામાં હાન છે. ખાસ કરીને રોગી હાય 
સેમે આ વાત અવરય ધ્યાનમાં રાખવી, ડાઢીને ક'ડ મૂળમાં 
ન લગાડતાં ડાબી જમણી ધુમાવવાથ્રી ગળાની સઘળી 
નાડીઓ શુદ્ધ થાય છે. આ આસનસાં સઘળા: પ્રકારના 
“* દ”ઠેબ'ધ કરવાથી ક'ડસ્થાનની આરેગ્યતા પ્રા'ષ્ત થાય છે. 

શ્વાસ અ'દર લેતી વેળા મૂલસ્થાનની નાડીઓને ઉષલ્લી 
તરફ ખેચવાથી તથા ધાસ છોડતી વેળા પેટને અ'દર સ કોચી 
નાભિસ્થાનતા * સૂરયચકુ ' ઉપર મનને 1સ્થર કરવાથી 
પેટની આરાગ્યતા શીદ્રતાથી પ્રાપ્ત ધવાના અતુલવ થએલે। 
છે. નાશશથી જરા ઉપર 'સૂર્યચકુ છે. ઉચ્છીસ વખતે પટ 
અ'દર સ'કોચવાથી તેના ઉપર દખાણુ થવાથી તેની શકત વધી 
જાય છે. ઉથત કયા ઉપર મન એકાગ્ર કરવાથી અધિક લાભ 
થાય છે. ર 
આ સમયે ડાઢીને કઠમૂળછામાં લગોડી “ડ'કબ'ધ ? કર- 


યહુવૃ ખડુન્૪ઝ થેદક 


વાથી નિકઠમણિની શુદ્ધિ થાય છે અને તેથો રકત  સંદ્ધ 
' થઇ અપૂર્વ આરેગ્વ મળે છે. 


ર૬ બકાસન. 





બને હાથના પ*'જા ભૂમિ ઉપર રાખીતે બ-ને ઢીંચણુ 
બાહુઓના આધારે ઉપર ઉઠાવી બ'ને પગ સાથે આખા શરી- 
રને અધ્ધર તોળી રાખો. હાથના પ”ત સિવાચ શરીરના 
કોઇપણુ ભાગ ભૂમિને અડેલેો ન રહેવો જેઈએ. 

ખને ઢોંચણુને અદર રાખીને આ આસન કરવાની ખીજી 
પણુ રીત છે; તેમજ એક ઢીંચણુ અ'૬ર અને એક બહાર 
એસ વારા ફૂરતી રાખીને પણુ આ આસન થઇ શકે છે. મુખ્ય 
વાત બે હાથના પ'જા ઉપરજ આખુ શરીર ઉચકી રાખવાથી 
ખાહુબળ વધે છે. 


આસનેનુ' સાંચગઞ વર્ણુન ૧૬૭ 


૨૭ લેોલાસન 





બઅકાસનનો ટે ટુ!થના *'સે પહત ભૂષ્મ ઉપર રાખીનેરતેન્ડા 
ઉપરજ સ'શાળીતે આપ્યુ શરીર જમીનથો અદ્ધર ઉંચકી 


૫ પ જ જ હ “૫ હ ન રે જ. ઝુ 
રાખવાથાં લે!લાસન “નેક? બળાસનમસદ પમ પાછળ ઝુકેથા 
ક્ય જડ. રષ પ હ ક તણ ક પ શૂ, 

ચહુ છે અને અપમાં અ ગળ ૨૩૭૯. બનેને, 9 સરખા છો, 


હ ક રૂ ક 
આતુ' બીજુ નામ તાોલ:સન પણ ઈ. 





શૃનટ્ટ ખ'ડ-૪ થે!. 


ર૮--સમચયરાસન, 





| 

જે પ્રમાણે વૃક્ષની ડાળી કે કોઇ દિવાલ ઉપર સોર 
બેસે છે, તેજ પ્રમાણે ટેબલ ઉપર બે હાથ મૂકો અને પછી 
બે કોણીઓને ના(ઉમિ આગળ ભરાવીને તેના ઉપર આખા 
શરીરને સ'ભાળી લો. મોરપીંછની માફક પગ સીધા તિરકસ 
શખશે એટલે મજેના “ કલ્રાપી ' જેવા દેખઆચે.. * કેકારવ ' 
ની આશા રાખનારા ભલે .નિરાશ .થાય, પણુ તેથી તમારી 


આસને તુ સાંચત્ર વણન ૧૬૯ 


પાચનશકડિત વધશે અને બાવડામાં બળ આવરે. આ આસનની 
'ઓજી રીત ખાજુસાં જણાવી છે 


ર૯--મયૃરાસન અને ૩૦ ડુનસ્ાસન 


ઝ----૦*- ૫-૧ મ 
ડડ ર. નયે 
દત કૂ ૨ર. જમા” ત 

ધૂ સિ જં 





આમાં બ'ને હાથના પ'જા જસીન ઉપર રાખવા અને 
નાભિની બે ખાજીુએ બ'ને કોણીએઓ ભરાવીને બકાસનની પેઠે 
પગ સહિત સમસ્ત શરીરને અધ્ધર ઉચકી રાખવુ આવી 
સ્થિંતમાં થોડો વખત થોભી જઈને પછી છાતી તથા સુખને 
જરા આગળ નમાવવુ. છાતી તથા ઝુખ આગળ નમતાંની 
સાથેજ આપોાઃ પ પગ પાછળ ચાલ્યા જરી. આ પ્રમાણે 
પાછળ પગ અને આગળ માથાને બરાબર રાખીને રારીરનસે 
લાઝ્ડડી પેઠે સીધુ' રાખો અને કોણીઓ ઉપરજ શારીર 
-સ'ભાળીને તોળી રખો એટલે સયૃરાસન થયુ' કહેવાશે. 
પગ જસીનપર રહેવા દેશે; તો હુસસાન થચુ' કહેવાશે. 
વ્માપણા કવિષો મોરલા કરતાં હુ'સલાને અધિક વખાશે છે; 


૧૭૭ ખડ-૪ થે 


પરતુ ચોગિલેકો તો સોરલેો બની જનારને ટુસલા કરતાં 
અધિડ ફળ મળવાનુ' જણાવેછે. કહે છે કે તેથી જઠરાગ્નિ 
પ્રદિપ્તથાય છે. ભુખ બહુ ઉદે છે અને રૈ।ચ શુક્ધિ થાય છે. 

ખસ્તિ લીધા પછી આ નરન કરવાથી ઉત્તમ પરિણુ!મ 
આવે છે. ઝુલ્મ આદિ ઉદરરોગોને દુર કરવા માંટે તે ખડ 
ઉપચેગી છે; વળી તેથી વાત પિત્ત આકિ દોષોાતુ' શમન 
થાય છે. અતિ ભાજન; ખરાબ અન્ન તેમજ અપાશ્ય અન્ન 
પછ ભસ્મ થઇ નાય છે. 

જો કે ઉઠરના સદ્રળા રોગો આ આસનથી દુર થઈ જાય. 
છે; પર'તુ ભોજન વિષે અપથ્ય કંદ ન જ કરવુ' એ વધારે 
ઉત્તમ છે. આ આસન શારીરના આરેગ્ય માટે અતિ ઉત્તમ 
ગણાય છે. તેતુ' અધક સેવન કરવાથી અધિક લાભ થાય છે. 


[રે 
ઝ૩જ૧--૬૫ા નન 





જ ૧ 


પેટ ઉપર ઉધા સૂઈને કેડથી પગ સૂખીનો ભાગ ભૂત્તિ 


આસનોનું સચિત્ર વર્ણન ૧૭૨ 


ઉપર રાખવો અને પેટ આગળ બનને હાથની ઢુથેળીઓ 
ભૂમિ ઉપર ટકાવીને છાતીથી માથા સુધીનો ભાગ સપ'ની 
ફેણુ માર્ક ઉચો! ઉડાવી રાખવે. લેને સર્પાસન% ભૃજ'ગાસન 
કે નાગાસન કહે છે. 

આ આસનથી પણુ ભૂખ વધે છે; જઠરાગ્નિ તીત્ર થાય 
છે; તેમજ તેના અભ્યાસથી મ'દાગ્નિથી થનારા સઘળા ઉપદ્રવો 
દુર થાય છે. 


૩ *૨૦ન્૨ાલભાસન 


કકમ” 


બેદ - ટન્‍્ક્સૂક્યુ 
ક 
- ષા વે 
ક ” દ ત 


“સ: 7 





શલભને ગુજરાતીમાં ટીડ કહે છે; તેતા જેવો શરીરનો 
આકાર બનાવવા માટે જમીન ઉપર ઉંધા સુઈ જવુ' અને 
નાભિની બ'ને બાજીએ ખત્તે હાથ રાખીને ખાકીનુ સધળુ' 
શરીર ( છાતી, માથુ' અને પગ ) જમીનથી અધ્ધર રાખવુ. 
તેને શલભાસન કહે છે. 


આ આસનથી સાથળ; પેઢ; ખાહું આદિ અ'ગાને લાભ: 
પહોંચે છે. 


શૃૂ૭ર ખડન-્ થે 


૩૩--આડણે-ધનુષાસન. 


ન્‌ 





“ખ્‌ સ્ક જ »ે મ 
તૂ ક રી ડ,હ ક 


નનન 2437495 0૬૦ન્‍-ન૦મનાનનતાઇ, 


બને પમ પસે પાસે રાખીને લાંબા કરી બેસી નાએ. 
પછી બને હાથવડે બ'ને પગના અ'ગ્‌ઠા પકડી લે અને એક 
પગને જમોનપર ૧છેવા દઈ; ખીજ પગને ઉડાવી લઇતે બાજુના 
કાન સાથે અડાડી રાખો. આ પ્રમાણે ધતનુખ્યપર ખાણુ ચડાવીને 
ખે'ચી રાખ્યા જેવુ આપણુ શરીર અની જશે. તેને આકણું 
પતુષાસન કહે છે. 

થોડીવાર આવી સ્થિતિમાં થોભી જઈને ખીજીવાર ખીન્ત 
પગની ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણું કિયા કરવી, આ પ્રમ ણે હાથ 
પગનો હેરફેફર કરવાથી આ આસન ચાર પ્રકારતું થાય છે; 
જેમ ફે-- ન 

૧-જમણે! પમ જમીન પર વાંબોા રહેવા દેવો: અને તેને 
અ'ગુઠો જણા હાથથી પ્રકડી રાખી, ડાખા હાથ વડે ડાખા 
પગના અ'ગઠાને પકેડીને ડાખા કાન સાથે અડાડી રાખવો. 


આસસને।તુ' સચિત્ર વષન શ્ત્ઝુ 


૨-ડાબોા પગ જમીન ઉપર લાંબો રહેવા ટેવો અતે 
તેનો અ'ગુઠો ડાખાજ હાથથી પકડી રાખી, જમણા હાથ વડે 
જમણુા પગના અ ગુઠાને પકડીને જમણા કાન સાથે અડાડી 
રાખવે. 

૩-જમણુા પગને જમીન ઉપર લાંબો રહેવા કહેવો અને 
તેનો અગુઠો ડાખા હાથ વડે પકડી રાખી; જમણા હાથ વડે 
ડાખા પગના અ'ગુડાને પકડીને જમણા કાન સાથે અડાડી 
રાખવે. 

૪-એજ પ્રમાણે ડાખા પગને જમીનપર રાખી તેતો અ”- 
ચુઠો જમણા હાથે પકડી રાખોને જમણા પગના અગુઠાને 
ડાબા કાન સાથે અડાડવો. 

આનાથી ખાહુ, સાથળ; ઢી“ચણુ આદિને લાભ થાય છે. 

૩૪-*કાસન, 


--:---૦ણણ 





૧ ક્૪ ખહેન૪ થે. 


આ આસન પ્રસિધ્ધ છે. તેને લોકો * કમાન ' કહે છે. 
આમાં હાથ-પગના પજા જેટલા એક ખીજાની નફ૩ રહે, 
તેટલે! અપિક લાભ થાય છે. 

આ આસન કૅડ તથા પેટ ઉપર સારો ગુણુ કરે છે. 
તેમજ શ્ર: રને અવછુ' કરવાની ડ્રિયાથી અરડાની કરોડ ઉપર 
પણુ શુભ અસર થાય છે. 


૩પ-ન્બજાસન અને ૩૬-સુપ્તવજાસન 





“અ આાસન અને છે. 


આસમાં સાથળની બરાબર નીચે પી'ડીઓ રહેવી નેઇએ અને 
પગના તળીઆં ચુદાનો બ'ને આજુએ રહેવાં જઇએ. ઢી'ચણુથી 
“વળેલે પગના સઘળે નીચલા ભાષ જમીન સાથે અડીને 
રહેવા નેછમએે. 


અાસનોશું સાચન્ન વણન ૨:૭૫ 


બીજી રીત એવી છે કે પગની આંત્રળીઓ જમીન ઉપર 
જૈક્વીને એડીઓ ઉપર નિતખ રાખોને બેસવુ* આનાથી 
ઉપલી રીતતા જેવો લાભ થતો નથી. માટે ઉપલી રીતેજ આ 
આસન કરવુ' ઉત્તમ છે. 

ત્રોજી રીત એવી છે કરે નિતંબ જમીન ઉપર રહે, તે 
પ્રમાણે એડીઓ અલગ અલગ રાખવી. 

કદાઇપણુ પ્રકારનું' વજસન કરીને જમાનપર ચતા સૂઇ 
જવુ' અને બને ડાથની અવળી અદખ વાળીને તેને માથા 
નીચે રાખવા. તેને સુપ્ત-વજાસન કહે છે. 

આ આસનથી પગ તથા પેટને ઘણુ લાભ થાય છે. 
આસન કરતી વેળા ડાતીને કઠમૂળમાં અડાડી રાખવાનુ 
શૂલવુ' નહિ, કારણુ કે તેથી બહુજ ફાયદો થાય છે. 


૩૪૭ '3ષ્ટાસન 





૧૭૬ અજૂડ-૪થે 


પ્રથમ જણાવેલા વજાસનની બીજી રીત પેઠે પગની 
એડીઓ ઉપર 1નત'બ ગોઠવીને બેસવુ; પછી બ'ને હાથને 
પગનાં તળીઆંની નજીક જમીન ઉપર અથવા પગની એડીઓ 
ઉપર રાખીને એડીઓ ઉપર ગોઠવેલા નિત'બ ઉઠાવીને 
આગળ ઉ'ચા ડરવા. માથુ' પાછળ નમાવીને આકાશ સામી 
છાતી કાઢીને જેઈ રહેવુ'. ( ઉપલુ' ચિત્ર જુઓ ). 

આમાં એડીઓ તથા નિત'બ વચ્ચે જેટલુ' અધક છેટુ' 
રહે; તેટલો અધિક લાભ નાણુવો, આથી પેટને બહુજ 
ફાયદો યાય છે. 


બીજી રીત- 
$ જમીન ઉપર ઉ'ધા સૂઇ 
રુ - જઈને ખને પગને પાછળ 
 “-- ઝક... : ઉચા કરી તેને હાથ વડે. 
““ કંડામાંથી પડી લેવા, તે 
«ડર 3 “ &* પછી નાભિની આગળ 
ી ક પાછળના ચારેક આંગળ 
પ ન જેટલો ભાગ જમીનને 


અડકી રછે, તે પ્રમાણે શરીરના બાકીનો ભાગ અઘ્ધર રાખવે.. 
હાથ-પગને સામસામા ખુબ ખે'ચી રાખવા. આને સુપ્ત 
ઉષ્ટ્રાસન ડંહે છે. 

પ્રથમ જણાવેલી રીતમાં શરીરના આકાર બેઠેલા ઉ'ટ: 
જેવા અને ખીજીમાં સુતેલા ઊ'ટ જેવો બને છે. 

અઃ આાસન કરવાથી બરહા તથા ડલેજાના દોષા દુર: 


ક 


નક 
આસનેનુ' સચિત્ર વણન ૧૭૭ 


થાય છે. “આમ વાયુના સઘળા રેોગે। નણ પામે છે. ટુંકમાં 
પેટના આરોગ્ય માટે આ આસન ઘણુ ઉપચેગી છે. 

આ આસનની ત્રોજી પણુ એક રીત છે; તે એ કે પ્રથમ 
ઉ'ધા સૂઈ જવુ' અને ખબ'ને પગ વાળીને બરડા તરક લ્યાવી 
તેના અ'ગુઠા ડરાથ વડે પકડી રાખવા, તે પછી ખભાને જમીન 
“ સાથે અડાડીને માથું ઉ'ચું રાખવુ આ ત્રણેય પ્રકારના આસ- 
નના ગુણુ એકજ છે, 





૩૮ ગોમુખાસન. 

ડાબો પગ વાળીને 
તેનો ઘુ'ટીં જમણા 
નિતખ નીચે રહે 
અને. જમણુદ પગ 
વાળીને તેની ઘુ'ટી 
ડાખઆા નિત'બ નોચે 
રહે તેમ બેસવુ 
અને જમણે હાથ 
બરડા પાછળથી 
ઉચો કરોને ડા 
હાથને કેણીમાંથો 
નીચો વાળીને જ- 
મણા હાથની તજ'- 
નીને ડાખા હાથની 


તજ ની વડે મજ- 





૧૭૮ ખ્‌ડે-૪ થે. 


અત પકડી રાખવો. તેને ગાસમ્રુખાસન કહે છે. તેને હાથ 
પગની હેરફેર કરીને બીજી રીતે પણુ કરી શકાય છે. 
આ આસનથો હાથ; પગ અને છાતીને કૂાયદો થાય છે. 
ઉભા રહીને _ડેવળ હાથ વડે પણુ આ (અરધુ) આસન 
થાય છે. 


૩૯-પ્રાણાસન. 





જમણા પગની આંગળીઓ ડાખા સાથળ તથા બગલની 
વચ્ચે દબાવીને બેસો અને ડાબા ષગના ઢીંચણુ નીચે ડાબા 
% ખાડુ રાખોને ડાબો હાથ તયા પગ-ખબ'નેને બળપૂવ'ક 
જમીન ઉપર રાખવો. આ સમચે ખાડુવડે ઢીંચણુને ઉચુ 

કરવાના તેમજ ઢીંચણુ વડે. આહુને નીચે દબાવવાનો પ્રયત્ન 


* આખા હાથને હાથ ડદે છે અને કોણીથી ખભા સુધીના ઉપલા 
અરપષા હાથને આડુ કશે છે. 


ર આસનેનુ' સચિત્ર વર્ણન જ૭ટ 


કરવો નેઇએ, આથી હાથ અને પગની શક્તિ વધે છે. 
ફેફસામાં ખે'ચાણુ ચહુ હોવાથી પ્રાણુબળની પણુ વૃશ્ધિ થાય 
છે. હાથ-પગને હેરફેર કરવાથી આ આસન ડાણુ' જમક્ષુ 
એ પ્રકારનુ' થઇ રાકે છે. 


લસરકા તરલા સા 


૪૦-ચતુરકેોણાસન. 


જમણા પગને ઢીંચણુમાંથી વાળીને 
બેસે।. પછી ડાબા હાથને 
કોણ)ીમાંથી વાળીને તેમાં 
ડાબા પગને કાંડામાંથી 
ભરાવીને ઉચા ઉપાડી 
રાખવે।. તે પછી જમણા 
હાથને માથા પાછળથી 
ડાબા ખભા તરફ લાવી 
_ બન્‍ને હાથની આંગળીઓ 
સામસામી ભરાવીનેમાયા 
ના ખળ ઉપર ડાબા પગ 
જેક... : તેોળાઇ રહે તેમ કરવુ' 
( ચિત્ર જુઓ આ આસન પણુ જમણુ--ડાખુ' હેરફેરથી 
થઇ શક્શે. 


આ આસનથી હાથ; પગ અને ગળાના સ્નાયુભાના 
' શેષ ડ્રમ થાય છે. 





૧૮૦ ખ'ડ-૪થો ” 


. જજ ૫-એકહસ્ત-શુજાસન. 


જમણ્‌ા પમ જમણા 

ખભા ઉપર અથવા ડાબા 
પગ. ડાબા ખભા ઉપર 
રાખવો અને બ'ને હાથનાં 
4 આંગળાં સામસામાં ભરા- 
/. _ વ્વીસને ગળામાં ભરાવવાં; 
પછી ખાહુના આધારથી 
ઉડ્ત પગને ઉ'ચા પકડી 
રાખવો; એટલે આ આ- 
સન બનો જરી. 





૪ર-દ્વિહસ્ત-લુજાસન 
ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે 
| અ-તે પગને ખ'ને બાહુ 
ક ઉપર રાખવા. પશ્ચાત ઉપર 
2 જણાવેલી રીત પ્રમાણે બને 
ક ર, પગને ઉચા ઉપાડી રાખવાં? 
પુ કન | આખે આસનો આ - 
“ક [ ઓગ કરવાં નહિ. 


નાકના પ્રતત રના ઇશા સૂતસઇન્મતાણન, 


નાઇન ક કલા, ભઇ “8 
નં શ 


આસનેણું સચિત્ર વર્ણન ૧૮૧ 
૪૩-એકપાદ- -શિરાસન. 


મથમ પલાંઠી વા- 
ળીને બેસવુ”. પછી 
એક પગ બે અથવા 
એક હાથે ઉપાડીને 
ધીસૈ ધીમે ગળા ઉપર 
ચડાવવો. શરૃઆતમાં 
કડઠિનતા જણાય, તે! 
આ આસન કરવાનો 
નિત્ય થોડા થોડો 
સ્હાાવરો કરવો; અને 
પીમ્ને ધીમે હિ પગ જરા જરા ઉશ્ા રાખવાને પ્રયત્ન કરવો, 


આમ કરતાં એકાદ માસામાં આ આસન સિદ્ધ થઇ શ. 
આનાથી સાથળ”અને પગની નાડીઓ શુષ્ધ થાય છે. 





દ 2 
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૧૮ અહન૪ શે. 


૪૪-દ્રિપાદ--રિરાસન. 
% “૫ /% ઉપર જણાબ્યા પ્ર- 
| 7 માણું બ'ને પમ્ને ગળા 
છ ઉપર ચડાવવાથી આ 
૮ આસન ખને છે. આ: 
ખને આસનોનો ગુભણુ. 


પપ 
ડે 


એકજ પ્રકારને છે. 
૪ ઇ/ આ બને આસને. 
રર./ .[ઝોએકરવાં નહિન 
૪પન્ન્યાતાચયનાસન 


ઉભા રહીને એક પગના પ'જે 
બીજા પગના સાથળ ઉપર રાખવો. 
આ પ્રમાણે થોડો વખત એક પગ 
ઉપર ઉભા રહીને પછી ષી ધીમે 
વાળેલા પગતુ' લી'ચણુ જમીન ઉપર 
બીજ પગની એડીની પાસે ખૂકી 
રેવુ'. તત્પશ્ચાત ધીમે ષોમે ઉભા 
થવુ. બીજી વખત પગને ડાબો 
_ જમણે હેરફેર કરીને એ પ્રમાણે 
કરવુ. આ આસનથી પણુ પગની 
શકિત વધે છે. “ 





" આસનેનુ' સાચત્ર વણુ'ન ૧૮૩ 


ઝ્રોઓએ આ આરન પણુ ન કરવુ, 
૪૬. મત્સ્ચેન્દ્રાસન. 





જમીન ઉપર બેસીને ડાબા પગનો પનજે જમણા સાથ- 
ળના મૂળ ઉપર એવી રીતે મૂકવો કે જેથી તની એડી પેટના 
નીચેના ભાગમાં અડી રહે અને આંગળાં પડખાંની ખહાર ન 
નોકળે. પછી જમણ્‌ા પગ ડાબા પગના દી*ચણુ ઉપર થઈને 
નીચે જમીન ઉપર લાગી રહૅ તેમ મૂકવા અને ડાબા હાથ 
જમણા લી*ચણુ ઉપર અવળો રાખીને તેની સુઠીમાં જમણા 
પમના અ'ગુઠાને કોઇની ચોટલી પકડે તેમ પકડવે. જમશા 
પગનો પને ડાબા લી'ચણુની આગળ રહે તેમ રાખવો નનેઇએ. 


પછી જમણા હાથ બરડાની પાછળ ફેરવીને ડાખા પગની 
એડી પકડી શાખવી અને મોહું' તથા કેડ ઉપરતુ' અગ પાછળ 


૧૮૪ ખ'ડ-૪ થે. 


ફેરવીને નાકની અભી ઉપર દણિ ઠરાવી રાખવી આને મત્સ્ચે*- 
દ્રાસન કહે છે. ખીજીવાર ડાખા જમણા હાથ તથા પગની હેરફેર 
કરીને આસન કરવુ નેઇએ. 

પ્રારંભમાં આ આસન કરવાતુ' કઠણુ લાગશે; માટે પ્રથમ 
અપ આસન કરવુ* અને તે ઠીક રીતે થઈ શકે; તે પછી પૂણુ 
આસન કરવાને પ્રયત્ન કરવો. 

ડાબા પગની એડી ઝુદઃ! તથા અ'ડકોશની વચ્ચે રાખવી 
અને જમણા પગને પ'જન્‍ે ઉપર જણાવ્યા પ્રસાણે ડાબા 
ટ્ીંચણુ પાસે જમીન ઉપર રાખવો. પછી ડાબો હાથ જમણા 
ઢીંચણુ ઉપર લઇને તેની મૂડીમાં જમણા પગનો અગગુઠા 
પકડી રાખવો. આ જમણા પગના પ'જાને ડાખા પગના 
ઢીંચણુની આગળ રાખવે. 

પછી જમણ્‌ુા હાથ ખરડા પાછળથી ફેરવીને જમણે 
સાથળ પકડી રાખવો અને સુખ તથા અ”ગ પાછળ ફેરવીને 
નાકની અણી ઉપર દ્રછિ રાખવી. આને અધે' સત્સ્ચે'દ્રાસન 
કહુ છે. પૂણુ આસન કરતાં આ સુગમ છે. 

આથી પણુ વધારે સુમમ ત્રીજી રીત છે; તેમાં તફા- 
વત એટલેજ છે કે જે હાથ ખરડા પાછળ રાખવાનો છાય 
' છે; તે ફાવે ત્યાં જમીન ઉપર રાખવો અને ખની શકે 
તેટલું' અગ તથા સુખ અરડા તરક ફેરવીને રાખનુ. આને 
પાદ મભ્ચેદ્રાસન કંહે છે. 

જેટલી સુગમતા; તેટલે લાભ ઓછે જાણુવો; માટે 
ગ્રથમ સુગમ રીતની ટેવ પાડીને ધીસે ધીસે પૃણુ' આસન 
કરલુ'. 


આસનેોનુ સચિત્ર વર્ણન ૧૮૫ 


આ એકજ આસનથી પીઠ; પેટના નળ; પગ; ગળુ”, બાહુ, 
કેડ પેડુ અને છાતીના સ્નાયુઓને સારો હાભ થાય છે; તેમજ 
જડૅરાગ્નિ વધે છે, અને પેટના અનેક રોગો સમૂળ નાશ પાસે 
છે. સ્વાસ્થ્યની ઈચ્છાવાળાએ આ આસન અવશ્ય કરવુ' 
જોઇએ. 


ર ન્‌ 


કોણીથી પ" સુધી- 
ના હાથનો આગલો 
ભાગ જસીન ઉપર રાખી- 
ને રીવાલનો આધાર 
લઇને પગ અવળા કરી 
(કમાન કરીને ) માથા 
ઉપર મૂકી દેવા. આને 
વૃશ્ચિકાસન કહે છે. 


કેટલાક લેક્રેો કેવળ 


| 








ન” દે 
દી હાથના પજા ઉપર જ 
'-4:----- ક“ | શરીરને તોળી રાખે છે. 
“* -“ડ--- આ ખીજી રીત છે. 





પ્રથમ દીવાલના આધાર અથવા કેઈ મિત્રની મદદ લઇને 
આસન કરવુ'. ટેવ પડી ગયા પછી ૩'ઈ પણુ મદદ વગર 
ચઇ શષકશે.. 


૧૮૬ ખ'ડે-૪ થે. 


આ આસનથી હાથ-બાહુનું બળ વધે છે, પેટના 
“આંતરડાં શુદ્ધ થાય છે અને શરીર કુર્તિ'માં આવી જાય છે. 
જેટલે સમય ડ'ઈ પણુ કટ વિત આસન થઇ શકે; 
તેટલોજ સમય આ આસનમાં-ટકી રહેવુ તેથી અધિક નહિ.. 


મ સસ રયસ 


૪તનત્રિકોણાસન, 






પરા 
ક 
શ 
# 
2- ડે 
ટ ન મુ રે 
કા ન * ક * જ” ન્મ ક 
-મવાણા ડક 
તરણાલબાજન, 


વજસનમાં જણાવેલી રીત પ્રમાણે નિ'તબ જમીન ઉપર' 
રાખીને બ'ને પગ લેની બ'ને બાજુએ રાખવા, પછી એક. 
પગને ઢીંચણુની સીધી: લીટીમાં લાવવો અને બીજા પગને. 
પણુ તેજ પ્રમાણે વિરૂદ્ધ દિશામાં રાખવો. 

આ આસન અડ અથર્‌ છે; માટે આર'શમાં અર્ધ 
ત્રિકોણાસન કરવુ' ઠીક પડશે. તેમાં એકજ પગનુ' આસન 
કરવાનુ* છે. ખલાત્કારે કરવાથી યકુકશાન થાય છે.. 





ખાસનેનુ' સચિત્ર વશુ'ન ૧૮૭ 


આ આસનથી ઢીંચણુનોા દુખાવો? સ'ખિવા આદિ રોગે 
થતા નથી અને થયા હોાચ; તે આના પ્રચોાગથી દ્ર” 
થાય છે. 


આ આીડીશિતતુરરર#- ૨.૦૦૮૦.૦૪૦૦૦૦૧.૦૦ તાણ, ભ૪ર તાતા, 


૪૪--કેદપીડનાસન. 





પલાંઠી વાળીને જમીન ઉપર બેસી જાઓ, પશ્ચાત 
એક પગનો પને બે હાથે બીસે ધીમે મચડીને પેટ ઉપર 
ઉચા લઇ જાએ. આ અધ'ક'દપીડનાસન થયુ. એજ પ્રમાણે 
ખીજા પગતુ' કરે. 


ખતે પગનુ' જુદુ' જુદુ' અધ" આસન સિધ્ધ થઇ જ્ય, . 
તે પછી બને પગનુ' એક સાથે પૂણુ આસન ફરવુ. 


૧૮૮ ખ'-૪ થે. 


'આ આસન અત્યત અઘરૂ છે. અને તે ઘણીજ મહેનત 
કૅરવાથી સાધ્ય થાય તેમ છે; માટે ઉતાવળ કર્યા વિના નિત્ય 
ચોાડોા થોડો સ્ડાવરો કરીને હ્ાંબા કાળે સીધ્ય કરી લેવુ. - 


 અઆનાધઘી ઢોંચણુના દેષા દુર થાય છે અને મન્જાગ'- 
થોઓની શષ્્ધતા થાય છે. 


પ૯ શાવાસન અને ૫૧-૬ડાસન. 


( રાંતિ આપનારી આસને. ) 


જમીન ઉપર ખે હાથ તથા બે ષગને લાંબા પહાળા રાખીને 
ચતા સૂઈ જવુ. મુખ આકાશ તરક્‌ રહે અને પીડ સહિત 
આખુ' અ'ગ જમીનને અડીને રહે; તેવી રીતે સૂઈ રહેવુ', 
તેને શખાસન) ચ્રેતાસન કે મૃતાસન કહે છે. 

શવાસનમાં પહોળા રાખેલા હાથ-પગને એક ખબીન્તની 
પાસે પાસે રાખી સીધા લાકડીની માફક ચતા સૂઈ રહેવુ” તેને 
દ'ડાસન કહે છે. 


આ બ"'તે આસને લગભગ એક સરખાંજ છે અને વેતુ* 
જૂળ પણુ એક સરખુ'જ છે. 


બહુ ચાલવાથી; દોડવાથી અથવા થાક લાગે તેવુ' અન્ય 
કાઇ કામ કરવાથી અતિશય થાકી જવાયુ' હોય; ત્યારે આ 
ખેસાંથી કેઈ પણુ આસન દશ-પ'દર મીનીટ સુધી કરી 
“રાખવાથી સઘળે થાક ઉતરી જ્ઇ શાંતિ પ્રાપ્ત ચાચ છે. 


આસનેોનુ' સચિત્ર વણ્‌પન ૧૮૯ 


: આબ'ને આસને કરતી વેળા સઘળા સ્નાયુઓ તથા 
અવયવો બિલ્રરુલ લીલાં કરી દેવાં જઇએ. પોતાની આત્મશક્તિ 
શરીરમાંથી આત્મામાં સ્થાપપત કરવી નેઇએ અને શરીરને 
એકદમ સુરદાં સમાન સ્થિર કરી દેવુ' જેઈએ. સ્નાયુને જેટલા 
અ'શે લીલ્મા રાખશે તેટલે અધિક આરામ મળશે. આ પ્રમાણે 
શરીર જાણે પ્રાણુ વિનાનુ' હોય તેવી રીતે દશ-૫'દર મીનીટ સૂઇ 
રહ્યા પછી શકિતને શરીરમાં જવા દેશે, તો તે સમચે નવીન 
ઉત્સાડુ આવી જરે અને ધણા ભાગે સઘળી થકાવટ દ્રૂર 
થઈ જશે. 

વળી આ આસનમાં શ્વાસ તથા ઉચ્છીસ બિલકુલ 
ધીમે ધીમે-જરાપણુ અવાજ ન થાય; તે પ્રમાણે કરવે[; 
પરત્તુ તે પુણ* રીતે લેવો તથા મૂકવા જેઇએ, શ્વાસાચ્છીસનેો 
આવાજ પોતાને પણુ ન સભળાય એટલે ધીમે અને શાંતિ- 
પુર્વક શ્વાસ લેવે) વળી શ્વાસ લેવામાં તથા ખટાર 
કાઢવામાં સમયતું પ્રમાણુ સરખુ'જ રહેવુ જનેઈએ; અર્થાત શ્વાસ 
લેત! જેટલો સમય લાગે; તેટલોજ સમય ખહાર કાઢતાં પણુ 
લાગવો નન્‍ેઈએ;, આ પ્રમાણુ સરખુ રહે છે કે નહિ તે માપવા 
માટે એક; બે; ત્રણુ એમ મનમાં અ'જ્ોની ગણુત્રી કરી ન્નેવુ.. 
કેટલાક સમય પછી ન્યારે શ્વાસ સરખી ગાતથી ચાલવા 
માંડે ત્યારે શ્વાસ તરફેથી ધ્યાન ખે'ચી હ્ાંઇને મનના વિચારો 
અ'ધ રાખવાના પ્રયત્ન કરવો. ખને ત્યાંસુધી મનમાં. 
એકપણુ વિચાર ન આવે તેમ થવુ' નેઇઈએ. તાત્પર્ય કે આ 
આસનમાં સ્નાગ્રુઓને એક્દમ લીલા કરી, મનને વિચાર રહિત 
બનાવી તથા આંખો બ'ધ કરી ખિલકુલ, નિશ્ચેઇ સુરકાની. 


' ૧૯૦ ખડે-૪ થે. 


પેઠે ચાંત રહેલુ' નેઈએ; અર્થાત નનેનારને પણ “ આ જીવે 
છે કે યમધામ પહાંચી ગયા છે ?' એવો બ્રમ થઇ જાય, તેવી 
રીતે રહેવુ' નેોઈએ. આ પ્રમાણે એક્દમ શાંત રહેવાથી એક 
પ્રકારની અવણુનીય શાંતિ પ્રાસ થશે; અને પછી બસણે। 
ઉત્્સાહુ આવી જરે. 

જેને અભ્યાસ વડે સ્નાયુઓ દીલ્યા કરવાની તથા મનને 
વિચાર રહિત બનાવી રહેવાની કળા આવડી જાય છે; તેઓ 
કદાપિ થાકવાનાજ નહિ; અથવા થાક્યા પહેલાંજ ઉકત 
ચોગિક ક્રિયાથી નવીન ઉત્સાહ મેળવી લે છે. પરમાત્માએ પણુ 
આપણા શરીરના . વેપારમાં એવી ગાઠવણુ કરી છે કે એક 
' ઇદ્રિયને પાોતાનુ' કાય કરી રહ્યા પછી સ્વય'મજ વિશ્રામ મળી 
જાય છે. કારણુ કે મન એકી વખતે સઘળી ઈ'દ્રિયા પાસેથી 
કામ લઇ શકતુ* નથી, પર'તુ એક ઇ'દ્રય કામમાં લાગેલી 
હાય; ત્યારે બીજીને વિશ્વાન્તિ હોય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
એક ઈ'દ્રિયને પોતાનાજ કામથી વચ્ચે વચ્ચે થોડી થોડી 
વિશ્રાન્ત મળતી નનય છે. દાખલ્મા તરીકે આપણુ બોલીએ 
છીએ; ત્યારે યશ્રની માફક જરાપણુ થોભ્યા વિના બોલ્યેજ 
જતા નથી; પરતુ વાક્ચે વાક્યે થારેો વિસામો લેતા જઇએ 
છએ, તેજ પ્રમાણે હૃદયના ધબકારા પણુ વચમાં થોડો આરામ 
લેતાં લેતાં એક ષછી બીને એમ થાય છે. શ્વાસોચ્છીસનુ' પણુ 
એએસજ થાય છે, આ ડ્િયામાં જે વિશ્રાન્તિ લેવાય છે તેના 
સમયમાં વૃદ્ધિ કરવી, તેયુ' નામ આંતરિક અથવા બાહ્ય રુ'ભક. 

સારાંશ કે ૪રેક ક્યામાં સ્વભાવિક વિથામ પલ 
“અળતો જાય છે. આ વિશ્રાસમાં આત્મા-પરમાત્માના 


આસનોનુ" સચિત્ર વલૃ ન જ્ફ્૨ 


“અભેહ સઅ'ધનોા અતુભવ થાય છે. તે વેળા એક ખીજમાં 
“સગ્ન થઇ જાય છે “અને જીવાત્મામાં બળ આવે છે. બે 
(દવસની સધ્યસાં જે નિદ્રા લેવામાં આવે છે, તેમાં પણુ એજ 
પરિણામ થાય છે. 


આ પ્રમાણે સ્વભાવ ધ્મ'તું નિરીક્ષણુ કરવાથી માલમ 
રડે છે કે બે કાર્યોનો વચ્ચે વિશ્રાન્તિ લેવાથી થાક ટ્ર થાય 
છેું અથવા ઓછે લાગે છે; લેમજ નવીન ઉત્સાહ પ્રાપ્ત 
થાય છે. આમ મનુષ્ચોમાંજ થાય છે કમ નથી, પરતુ પશ; 
પ*ખી; વૃક્ષ વનસ્પતિ અને ધાતુ આદિ જડ પદાર્થોમાં પણુ 
આજ નિયમ ન્નેવામાં આવે છે. વૃક્ષો પણુ થાકી નય છે અને 
'વિશ્રાન્તિ મળ્યા ષછી ઉત્સાહી બને છે. લોઢાના યત્રોમાં 
પણુ થકાવટ આવે છે; તેને વિશ્રાન્તિ આપ્યા વિના રાત- 
દિવસ ચલાવોએ; તો તરતજ બગડી જાયછે, રેલ્વેના 
એન્જીના અસુક અસુક અ'તરે બદલવાં પડે છે; એ સો કોઇ 
'જાણુતા હશે એટલા માટે કાય'-સમા'પ્ત પછી શાવાસનદ્વારા 
અથવા પૂર્વોકત અન્ય રીતે પ્રત્યેક મનુષ્યે થાક ટ્ર કરી * 
નવીન ઉત્સાહુ મેળવવા નેઇએ. સથળા આસનોમાં આ બે 
આસતેો અત્ય'ત સુલભ છે; એટલે થોડાજ પ્રયત્નથી તેનો 
લાભ લઇ રાકાય છે. 


' આસનોની ન્યાયામ અથવા અન્ય કોઇ વ્યાયામ કરતી 
વેળા વચમાં સ્નાયુને શિથિલ કરવાયું, તેમજ શાંત શ્વસન તથા 
મનને વિચાર રહિત બનાવવાનુ કરતા જવાથી તત્ક્ષણુ-ખેક -બે 
સીનીટસમાંજ તેનાથી લાભ થવાનો અતુશવ મળરો. . 


પૃહ્શ્‌ ખઅ'૩-૪ થે: 


ઘણે થાક લાગ્યો હાય, ત્યાર તેનુ પરિણામ સ્પછ ફૃપમાં 
જષ્નાચ છે. અન્ય કઈ પણુ ન કરતાં માત્ર મનને નિવિ'ચાર- 
સ્તખ્ધ કરવાથી પણુ આશ્ચર્યજનક આરામ પ્રાત્પ થાય છે. 


જે સમચે કૌઇ હરિકાઇનુ' કાય" કરવુ' હાય; મોટો અધિ- 
'કારી આવી ગયો છાય; ક'ઇ પરિક્ષા આપવાના મામલે! 
હાય અથવા ગભરામણુ થાય; એવુ” કેઇ કાર્ય આવી પડયુ" 
હાય; તેવા પ્રસગે શાંતિથી-મ'દમ'& ગતિથો શ્વાસ લેવા અને 
મનને શ્વાસની ગતિમાં પરોવી દઇને ખીજા વિચારો અ'ધ 
કરી દેવા, આમ કરવાથી ચાર-પાંચ મીનીટમાંજ સઘળી 
ગભરામણુ દ્રર થઇ મન શાંત અને દ્રઢ બની જરે. આ 
ખાસ અનુભવેલી વાત છે. તમને પણુ એવોજ અથુભવ થરે. 


શાસ્તિ: શાસ્તિઃ શાન્તિ 





ખડ પ સે. 
૧. આસન-ચિકિત્સા. 


૨. આસનો કરનાર માટે પાળ- [| 
વાના નિયસો. હ 





શા કરરર સર રરર ગારા પરઃ 





આસમ-ચિકિત્સા એટલે આસનોદ્રારા રાળ ટ્ર ૩૨- 
લાનો યત્મ.' આસનોના પ્રથોગર્થી શરીરનાં રક્ષા-કે'્ાને 
ઉદ્દીપિત કરીને તે થકી આવશ્યક જીવનરસ શરીરમાં 
અધિક ઉત્પન્ન કરવામાં આવે, લેને આશન-ચિકિત્સા 
જાણુવી., 


શરીરમાં અનેક રક્ષા-કેજ્રો છે, તેની નીરાંગતા ઉપેર 
શરીરના આરૅગ્યનો આધાર છે. ગુદ્માસ્થાનં, નાભિસ્થાન; 
હદય, ક'ડ અને મસ્તકર્મા તે રક્ષાંગ્ર'થીએ છે. આસનો 
કરવાથી તેમાંથી અમૃતરસ અધિક પ્રમાણુંમાં સવે છે, 
અને રોગને તે દૂર કરવામાં કારણુંભૂત બને છે. પરમાત્માનો 
ઉપકાર માનવે! નેઈએ કે'જેણુ આપા શરીરમાં જ શરીરના 
આશેગ્ય માટે અન'ત સાધનો નિર્માણું કીધાં છે. 


તેમજ આપણા રઃ પ્રાથીન આંય થોગીજનોના પણુ 
ગુલ સાળા જેઈએ કે જેમલું તે સાંષમે શોષી ફાટીને" 
તેતો ઉપાયે કરબાના શોગિક 'ઇપાય' આપણને સેકડો 
ગ્રથા લખીને બતાવી દીધા છે. તે બહુમૂલ્ય સાષનેદ 


હટ થઆસનર્ઝચિક્રિત્સા 


તથા ઉપાશોનએો ઉપયોગ કરીને આરીગ્ય-- પ્રાપ્ત:-કરવુ', . 
તે. આપણા-પોાતાનાજ  પુર્ષાયં ઉપર અવલ'બિત- “છે. 

મશ્રુષ્યતુ' પેટ જ: એક એવુ' સ્થાન છે કે જ્યાં ઘણુ: કરી- 
ને પ્રત્યેક રોગને! જન્મ થાય છે, એટલા માટે આય શાસ્રામાં 
ખાન-પાનના અનેક નિયમો 'ખબતાવ્યા છે, લેમજ થોગ- 
શાસ્ત્રમાં પણુ આસનોની વ્યાયામ-રચના એવી કરી છે કે 
જેતાથી સુખ્યત્વે પેટનાજ ' દોષો દૂર થાય. એ જ 'કારણુથી 
અમે પણુ અગે પ્રથમ ઉદરજન્ય રોગોનો વિચાર ' કરીશું. 

૧, અજ્ઝણું 

પૂણુ રીતે ન પચેલ્ષા ખોરાકને અજીણું કહૅ છે. 
આમાં કેવળ પેટનો જ દોષ નથી, પર'તુ સ્વાદને વશ 
થઇ .ભૂખથી અધિક ખાવુ',, અનિયમિત ભોજન કરવુ, 
પ્રથમનુ' ખાધેલુ* પચી ગયા . પહેલાં “બીજીવાર ખાવું, 
દિવસમાં ઘણી વાર ખાવું, અપકવ અજ્ઞ ખાવુ', પરસ્પર 
વિરોધી શુણુવાળા પદાર્થો: એક સાથ્રે ખાવા, જમીને 
તરતજ મહેનત કરવી, પેય પદાર્થો પીવા, કારણુ વિના 
જવળ માજને ખાતર અતિ ઠં'ડા અથવા અતિ ગરમ 
પદાર્થોનુ' સંવન કરવુ', ઘણીજ મહેનત કર્યા પછી તરતજ 
ભારે પદાર્થો ખાવા, વ્યયામ ન કરવી, અતિ વ્યાયામઃ 
કરવી ઇત્યાદિ અનેક કારશ્રાથી અજીથું' થાય ' છે. 
ઉપયુ કત . કારલ્રામાંથી કયાં-. કારણુ અથવા કારણેથી 


અજીણું થયુ* છે, તેનો સેથી * પ્રથમ વાદ જ હુ 
' જી કા. કરવો જેઈએ... ન . 


.- ખ'ડે -'પાચસોા પા શહ 


આપણે ઉપર  નનેઈ ગયા કે ઘણા ભાગે અજીર્ણ 
આપોઆપ થઈ આવતુ' નથી, પર'તુ સતુષ્યનાં' અસ્વા- 
ભાવિક આચરણુથી જ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે રોગીએ 
પ્રથમ પોતાનું આચરણુ સુધારીને તે પછી અન્ય ઉપાય 
કરવો! જેઈએ. ઘશુ! મનુષ્યો આ વસ્તુનો વિચાર કર્યા 
વિનતા એક્દમ ઓસડ લેવા માંડે છે - અને આવશ્યક 
પથ્યનુ' સેવન કરતા નથી, તેથી તેઓ ઘણી વાર એવી 
અમરસ્થાએ પહોંચી ન્ય છે કે જ્યાંથી 'આરેોગ્ય-મ'દિરને 
માર્ગા હાથ લાગેજ નહિ. 


અજીર્ણ્વાળાએ પ્રથમ આવશ્યક પશ્યાપશ્યનુ' પાલન 
ડરીને પ્રતિદિન થોઝે સમય “ સૂય ભેદન વ્યાયામ” કરવી 
જેઇએ. તેથી તેમનો અજીણુ વિકાર ટ્ર થઇ જરી, તેમજ તે 
સાથે નીચે જણાવેલાં આસનો કરવાથી રોગ પૂણુ રીતે 
નિષ્્રળ થઈ જશે. 


શીર્ષાસન, ચક્રાસન (કમાન), જાનુશિરાસન, -પશ્ચિસે।- 
તાનાસન, સર્વા“ગાસન, ઉધ્વ'-સર્વા'ગાસન, કણ'પીડનાસન, 
બદ્ધપલ્માસન, સર્પાસન, જુજ'ગાસન, નાગાસન, ઉષ્ટ્રાસન 
વગેરે આસનો ઉદરવિકાર માટે ઉત્તમ છે. 

શીર્ષોસન તથા . ઊધ્વ -સર્વા'ગાસન નિત્ધ ' જેટલા 
વખત સુધી: કરી શકાય, તેટલા સમયમ સુખી કરવાં. એ 
સિત્રાય .અન્ય આસને માંથી જેટલાં ન શકાય, વૈટલાં 
થૈ. -ખ્મત્‌. કરવાં, : ી 


૧૯૮ 'ભાસનન-થિકિત્સા 


જ નીથ જલાવેલ આસને? કરી થમા; તે 
જલરી લાભ યે. 


મયૂરાસન, મત્સપેનદ્રાસન, વર્શચિકાસન, મત્સ્યાસન, 
ગર્શાસન અને ઊંધ્વ -પદ્માસને. 


પથ્ય-કેવળ એક કે ખન તઃ અને. સોન 
કરવું. જે ક'ઈ વાંધા ન હૉય તો છાયલુ' સેવન કશ્વુ*. 
ખની શાકે તે! કેવળ ફળે ઉંપજ કે દૃષં: ઉપરજ નિર્વાહ 
કરવે।. ર 

અજીભ્ુના વ્યાધિમાંથી ભવિષ્યમાં વીય દોષ, હુરસ, 
અવષ્ટ'ભ, માથાનો ફુખાવે!, વાતરોગ, પિંત્તરાગ, મ'બ્ર-. 
ગ્નિ પાંડુ આદિ અનેક રાગો ઉત્પન્ન થાય છે, માટે 
પાણી પહેલાં બાંધો પાળ”!--ભજીલુને દૂર કરોઃ 


૨, અગ્નિમાંધ-મ'દાગ્નિ 

 એઅછીણું થવાનાં કારણે અહિ” પણુ લાગુ પડે છે. 
જે આં રોગ વારશામાં મન્‍્યો હોય, તો' તેને ડ્ર થતાં 
ઘસાંજ સમયઃ લાળે છે. જેના પિતા-માતા' ત'બાંજુના 
ઉપાસકો હોય છે, તેમનો મજદાગ્તિ મડા સુશ્કેલીમી હુર 

થાય છે. ચાહાનીં ટેવથી પણુ આ: રોગ ચાય છે.' 
. ઉપ્ાય-ઉંસ : પશ્યનીઃ સાતે અયવદ: કેગંળઃ: '-ફુશ્ધા-. 
ફાની સાથે ઉપર" જલુવેલાં ગરાસનો કર્વા.' નિત્ય સારી 
રીતે મળશુદ્ધિ ચાય; તે સાટે પણુ પેાઆઃ ઉચચ ' કરા... 


શુખની અરૂચી ધણા ભાગે અણું થીજ યામ છે, 

મટે તેમાં તથા અગ્નિમાંઘમાં ખતાવેલ્રા ઉપાચે। અને પણુ 
કજેળા. * * ' ર 
૪. અવષ્ટ ભ “ક બધકેોશ 

અશજીણું તથા અગ્નિમાંઘ સાથે અનણ'શ અથવા 


બ'ધકેશશ ષણુ ધણુ' કરીને હોય છે.જજ. માટે તે રગ. 
માટે અગ્તિમાંઘમાં બતાવેલા ઉપાયો કરવા. 


તફુપરાંત નિત્ય ઉષઃપાન કરવાનો રિવાજ રાખવો, 
અર્થાત્‌ નિત્ય સવારમાં ચાર પાંચ વાગે ઉઠીને ખડુ 
ઠૅ'ડુ નહિ, તેમ ખહુ ગરમ નહિ, એવું થોડુ' પાણી 
પીવુ'. નાસિકા વડે પાણી પીવાય તો. વધારે ટીક. પ્રથમ 
એક વાટકામાં પાણી લઇ નાકેનુ' એક છિદ્ર ખ'ધ કરીને 
ઓજા વડે ધીમે ધીમે તેમાંથી પાણી ખે*ચવું* આ પ્રમાણુ 
થોડા દિવસ પ્રયત્ન કરવાથી નાનાં ખાળકો પણુ, સુગમ- 
તાથી ખા ક્રિયા શીખા નાય છે. નાસિકા વડે પાણી 
પીવાથી કબજીઆત ટુર થાય છે, તે. સાથે નાકના રોગ . 
અને માથાની ગરમી પણુ દુર થાય છે. . 
 ઉષઃપાન કર્યા ષછી લગભ્રગ ચશધા કલાક સુધી 
પથરીમાં પડી રહેવુ' નેઈએ, કારણુ કે પીધેડુ' પાણી 
સધણાં આંતરડાંમાં પ્રસરી જવાથી મળશ્રુહ્ધિ ડીક રીતે 
ધાય છે, 


શ્ડ્કે આસન-શિંકેત્સા 


વળી ઉષ:પાનના .શચોગ સાથે રાત્રે થોડા ગરમ 
હુધ કેઃ પાણીમાં બે-ચાર ચમચા -ઘીઃ- નાખીને : પીવાથી 
વધારે ફાયદો થશે. --પાણી કે દુધ ' ખછુ ગરમ: પીવાથી 
વીય દોષ થઈ જાય છે તે ધ્યાનમાં રાખવું. 

પાણીમાં (તરવાથી પણ ઉત્તમ-લાભ થાય છે. 

અજીણુ તથા . અગ્નિમાંધમાં જણાવેલાં આસને! 
કરલા. અન્ય આસનો કર્યા પછી અ'તમાં ઊધ્વ-સર્વા'ગાસન 
તથા શીર્ષાસન હ્ાંખા વખત સુધી કરવાં, 


પ. આતરડાના ' રોગ 


આ રૈગને પણુ પ્રથમ જણાવેલા રોગો સાથે ખાસ 
સ'બ'ધ છે, માટે તેમાં જણાવેલા ઉપાચો કરવા. 

બનતાં સુધી થોડા દિવસ ડુંધ, છાશ કે રસદાર 
ફળો ઉપ૨ રહેવુ'. 


નીચે. જણાવેલાં આસનો વિશેષ પ્રમાણુમાં - કરવાં. 
સર્વા'ગાસન, ઊધ્વ -સર્વા'ગાસન, *-: ઊધ્વ-પટ્ટમાસન 
અને વૃક્ષાસન,ઃ અ'તમાં શીર્ષાસત લાંબા વખત -:સુખી 
કંરલુ મે 
૬. આમ વાયુ. 
પૂરુ. રીતે અન્ન ન પચવાથી પેટમાં આમ 'ઉદ્પમ્ન 
યાય છે.. તેની ઊષ્વ કે' અધોગતિ ન થતાં ' જે' ' પેરમાં 


સ્ત'ભન થાય છે, તો ધણુ' દુઃખ થાય છે, 


“અડેઃ- "પાંચમે! ૨૦૧: 


“ સૂય ભેદન-વ્યાયામ?” સાથે અજીણુમાં જણાવેલાં 
આસનો કરવાં. 

પથ્ય ભોજન, લઘુભેોજન તથા નિયમિત વ્યવહાર 
રાખવાથી જલદી ફૂયદો થાય છે. ી 


અગાઉ જણાવેલા રેગોામાંથીજ આ રોગ થાય છે. 
આના માટે સયૃરાસન, મત્સ્થેન્દ્રાસન અને શીર્ષાસન 
વિરોષ લાભકારી છે. 


૮. ઉધરસ-ખાંસી 


ઉંધરસ અનેક કારણ્‌।ાથી થાય છે, માટે તેમાં વદ્ય કે 
ડાકટરની સલાહુ લેવી ઉત્તમ છે, છતાં ગસે તે પ્રકારની 
ઉધરસ ઉપર નીચે જણાવેલાં આસનો અસરકારક-લાભદાયક 
સિદ્ધ થયાનો અનુભવ થયો છે. નનુશિરાસન, પશ્ચિમતા- 
નાસ્રન. ઊધ્વ-સર્વા'ગાસન અને શીર્ષાસન. 

જીદ્ધ મધ ખાવાથી પણુ ઉધરસ શ્વાસ આદિ ઉપર 
સારો ફાયદો થાય છે. 


૯. કેડના દુખાવો 
ધણા ભાગે કબજીઆતથી જ કેડ તથા પીઠને! ડુખાવે 
થાય છે, માટે ખ'ધકોશ અજી આદિમાં ખતાવેલા '' 
મળશુદ્ધિના ઉપાયે કરવા, છ: $ 


કડ અઆસન-ચિકિર્સા 


“અપમાં પા્ચિમતાનાસંન તધા જાવુરિરાસન “બહુ 
ઉપયેગી છે. 


વાળા ભામ ઉપર તેલ ચાળવુ' તથા ગરમ થરાળને 
શેક કરવાથી જલડી આરામ થાય છે, તેક્ષ ચોળીને શેડ 
કર્યા પછી દદવાળા ભાગને ટુવા ન લાગવી જેઈએ, 
નહિતો ઉલટો તેથી વ્યાધિમાં વધારો થઇ જાય છે. 


૧૦ કુ'ડ-દાષ 
પેટના વિકારથી જ સુખ્યત્વે ક'ડેદોષ થાય છે. કેઈ 
વખત આકસ્મિક ઠં'ડી હુવાના કારણુથી પણુ થાય છે. 


પેટના વિકાર માટે અજીશું ઉપર લખવામાં આવેલી 
સૂચનાઓ વાંચો. ક'ઠ-દોષના નિવારયુ માટે“ ક'ઠબ'ધ ??, 
શીર્ષાસન અને સર્વા'ગાસ્રન ઘણાં ઉષચોગી છે, 


૧૧, કૃસિ (કર્મીઓ) 


જે થકો હે.એેશાં આસને કરે છે, તેમને આ રંગ 
થતો જ નથી. 


મુમિ ઉધર ચકાસન, વશ્ચિકાસન, સત્સ્યેન્દ્રાસન, 
પશ્ચિમતાનાસન, જાનુશિરાસન, ઉષ્ટ્રાસન, સયુરાસન, 
સર્વા” ગાસન, ઊધ્વ-સર્વા'માસ્રન, ગર્ભાસ્રન, શીર્ષાસન અને 
કણુપીડતાસન બહુ ઉપચોગી છે. તેમાં મત્સયેનદ્રાસન _ 
સર્વથી અધિક લાભકારી છે. 


ખડ . પાંચસો ૧૭૨ 


જે લોકે શેત જધ આવ્યા પછી માટી કે સાબુ- 
થી ટાાથ ધોતા નથી *મથવા જેએ ધુએછે, પણુ બરાબર 
ધોતા નથી, તેવાઓને ઘણુ' કરીને કુસિદોષ થાય છે, 
કારણુ કે મળમાં રહેલા મુમિનદ જ'તુએ તેઓની આંગળીઓ 
ઉપર ચોંટી રહે છે અને ત્યાંથી ખાતાં-પીતાં ઉદરમાં 
પ્રવેશ કરે છે, એટલા માટે શૈચ જઈ આવ્યા પછી 
હાથને સારી પેઠે ધોઈને સ્વચ્છ કરવા નેઇએ. 

એ સિવાય પીવાના પાણીના ઝુવાની નજીક નાજરૂ 
હાય, તો તે કુવાના પાણીમાં ઉત જ'તુએ પહાંચી જાય 
છે, તેમજ ખબનર્‌ સડેલી વસ્તુઓદ્વારા પણુ તે મનુષ્યના 
ઉદરમાં દાખલ થઇ જાય છે, માટે આરીગ્યની ઈચ્છા 
વાળાએ આવી સઘળી વાતલોનુ' ધ્યાન રાખી જેટલી બની 
શકે તેટલી શુદ્ધતા રાખવી ન્તેઇએ- 

૧૨. કલેજાનો રોગ 
અજીણું, આંતરડાંના દોષો, અગ્નિમાંય 'ઉદરશૂળ આદિ 


રાગોમાં કરેલી સૂચનાઓ વાંચો. “ સૂર્યભેદન વ્યાયામ ”ની 
સાથે તેમાં જણાવેલાં આસને કરવાં. 


૧૩ કબજીયાત 
જીએ “અવણ'ભ. '' 


જ૪. ખાંસી 
જુઓ '( ઉપધર્‌સ,? 


૨૦૪ ' ભસન-ચિકિત્સા 


૧૫. ખાટા એંડકાર 
જાએ “ અજીણુ, ” 
૧૬. ગડમાળા, *- 
ગ'ડમાળની પ્રથમ અવસ્થામાં ઊધ્વ-સર્વા'ગાસન 


તયા શીર્ષાસન બહુજ ઉપાયોગી સિદ્ધ થયાં છે, તથાપિ 
આ વિષયમાં અધિક અનુભવની આવશ્યકતા છે. 


૧૭, ગભા'શયના રેષેોા 
અસ્તિય'ત્રદ્ઠારા ગર્ભાશય ધોઈને સ્વચ્છ રાખવુ. શીર્ષાસન 
તથા ઊદ્વસર્વા'ગાસનથી ઉકત દોષ ઓછે થાય છે. 
“ સૂય ભેદન વ્યાયામ ”ની પહેલી પદ્ધતિ પ્રમાણે નિત્ય 
નિયમિત વ્યાયામ કરવાથી ઘણે! જ કૂાયદો થાય છે. 
તે માટે “ સૂર્યભેદન વ્યાયામ” નામનુ* પુસ્તક વાંચે।. 


૧૮. ગછી પડવુ 
જુએ. “ ક'ઠદોષ. ?' 


૧૪૬, ગુલ્મરોગ 

અજીણું, ખ'ધકેષ, આમવાત વગેરે રોગો ઉપર 
લખેલી સૂચનાએ વાંચો. આ રોગની પ્રથમાવસ્થામાં 
જ આસનોથી લાભ થાય છે, તેમાં ઊધ્વ સર્વા'ગાંસન 


તથા ક બહું ઉપમેગી છે. વિશેષ માટે વેદોની 
સલાહ : 


ખ'ડ પાચ ૨૦૫ 


૨૦ જ'ારોષ. 


આમાં હુસ્તપાદાંગુટાસન, પક્ષિમતાનાસન, સર્વા'ગા- 
સન, ઊધ્વ'સર્વા'ગાસન, કણું પીડનાસન, મત્સ્થેન્દ્રાસન 
વગેરે આસનો લાભકારી છે. “ સૂય ભેદન વ્યાયામ ”' 
થી ઘણા જ ફાયદો થાય છે. સાથળના સાંધાઓના 
દોષ ટ્ર કરવા માટે પ્રાણાસન, ચતુરકોણાસન એકહ- 
સ્તભુજાસન, દ્રિટુસ્તભુજા સન, એકપાદશિરાસન, દ્વિપાદશિરા- 
સન અને વાતાયનાસન બહુ ઉપયોગી છે. 


૨૧. જીર્ણજ્વર 


પ્રથમ આવી ગએલે તાવ સૂઠક્મરૂપે શરીરમાં 
ઘર કરે તેને જીયુંજ્વર કહે છે. જવરનુ* સ્વરૂપ 
વિશેષ ન હોય, ત્યારે “ સૂય ભેદન વ્યાયામ” કરવાથી 
લાભ થાય છે. તાવ હોય ત્યારે તો કોઇ પણુ વ્યાયામ 
ન જ કરવી નેઈએ; પરતુ બિલકુલ ઓછે થઈ ગયો 
હોય, ત્યારે નીચે _ જણાવેલાં આસનો અલ્પ પ્રમાણમાં 
કરવાં. 


મયૂરાસન, ચક્રાસન, મત્સ્યેન્દ્રાસન, જાનુશિરાસન, 
શીર્ષાસન અને ઊધ્વ'સર્વા'ગાસન. 
૨૨. દી'ચણુનો રોગ 


આના માટે આ પુસ્તકના બીજા 'ખ“ડમાં પૃષ્ઠ ૩ જા 
ઉપર પ્રકટ થએલે। “આસનોનો ચમત્કાર” વાળે લેખ વાંચો. 


૧૦૬ અકસજાન-ચિક્ત્સા 


છા રીગમાં તેલ ચોળલુ' ગ્યને રોક કરવો, આ" 
સનમાં માત્ર શીર્ષાસન લાશદાયફ છે. 
ર૩. થાક 
થાક દુર કરવા માટે દ'ડાસન બુ ઉપયોગી છે. 


“૧૪. ધોળા વાળ, 


નિત્ય નિચમત રીતે એક વષ સુષી શીર્ષાસન તથા 
સર્વા'ગાસન કરવાથી ધોળા વાળ કાળા થવા માંડશે. ઉકત 
આસનો નિત્ય અરષા કલાક સુખી કરવાં જેઈએ. 


બજારૂ તેલ કહિ માથામાં નાખવુ' નહિ. 
૨૫, નળવાયુ 
આમવાયુ અને અજીણુંમાં બતાવેલા ઉપાયો કરવા. 


૨૬. નિદ્રાનાશ 


આ રોગ વિશેષે કરીને અજીર્ણુ કે અપચાથીજ 


થાય છે, માટે પ્રથમ તેને ઉપાય કરવો. આમાં શીર્ષાસન 
થરી ફાયદો થરો. 


છ.  નેત્રરેગ, 


ર આમાં શીર્ષાસન _ તથા પ્ત સર્વા” શાસન જિવેઝ. લાભ 
ફ્રે છે... પ 


“અડ ખાંચા * કેબ 


* પીઠદદ * 
જુએ “ ફેડના દુખાબે 


૨૯. પાંડુરોગ 


આ રોગની પ્રથમાવસ્થામાંજ આસનોથી લાભ થશે, 
તે પછી તેની અસર થતી નથી, તથાપિ અન્ય આસડની 
સાથે ને આસનેો કરવામાં આવે તે! અવશ્ય લાભકારી છે. 

આમાં સૂય ભેદન ત્યાયામથી પણુ લાભ થરો. નને 

સૂયભેદન બ્યાયામ કરવી હોય, તો પ્રથમ તે કરીને 
હા નીચે જણાવેલાં આસને! કરવાં. 

પશ્ચિમતાનાસન, જાનુશિરાસન, સર્વા'ગાસને, ઊેવ- 
સર્વા'માસન, કણું પીડનાસન શીર્ષાસન, મત્સ્યાસન, ખદ્ધ 
પદ્દભાસન; મયૂરાસન, સર્પાસન, ચકાસન, મત્સ્થેન્દ્રાસન 
અતે વૃશ્ચિકાસન. * 


પીનસ 


આ નાકનો રાગ છે. નાક વડે મુવાનું તાજુ' પાણી 
પીવાનો પ્રચોગ કરવાથી આરામ થઈ જાય છે; તડુપરાંત, 
ઊધ્વ-સર્લા'ગાસન તથા શીર્ષાસન લાભકારી છે. 


. પેટના રોગ ન 
ક સૂયશેહન ડો ધણુ! પામર થાય છે, તડુપ* 
મંત અજીષું; આમવાગુ આદિમાં બલાવેલાં આમનો ઝરવા, 


ફેડ અઆસન-ચિકિત્સા 
રડ જે, બ'ધકેપ. ક 
જુએ “અવષ્ટ'ભ.” 
૩૩. બ્ુદ્ધિદોષ 
_ભભામાં શીર્ષાસન તથા ઊધ્વ-સર્વા'ગાસનથી ફાયદો 
થાય છે. ન 
૬૪. માથાનો દુખાવો 


આ રેીગ ઘણા ભાગે કઝબજીઆતથીજ થાય છે, 
માટે પ્રથમ મળશુદ્ધિ કરવાના ઉપાય કરવા, તડુષરાંત 
રીર્ષાસન તથા સર્વા'ગાસન કરવાથી લાભ થશે. 


૩૫, મ'દ્ાગ્નિ 
જુઓ “અગ્નિમાંઘ.'' 


૩૬. મેદનદ્ધિ 
આમાં “સૂર્યભેદન-વ્યાયામ' ઘારીજ લાભડારી છે 
તદુપરાંત ચકાસન, કોણાસન, પક્ષિમતાનાસન, જાનુ-' 
શિરાસન, ઉત્તાનપાદાસન,  સર્વાં'પાસન, કણુ પીડનાસન 
ગર્ભાસન, અદ્ધપદ્ૂમાસન, સચૂરાસન, ઉષ્ટ્રાસન, મત્સ્યે*- 
દ્રાસન જૃશ્ચિકાસન વગરે આંસને પણુ ફાયદો કરે છે. 


પૃથ્યુ-ચીકણુઃ 'પદાર્થા આવાનુ' બ'ધઃ કરા... 


ર રુના. ૦-ર૦ રજ? ઝન “ર. *ન્‍૦૦- 


અઠ પાંચમે: સ્6હ્. 
૨૩૭, રકત રોષ 


ઝ“ઠબ'ધ, શીર્ષાસન, અને ઊધ્વ સર્વાગાસન કરવાથી 
રડતરદોષ દૂર થવાનો અનુભવ મળ્યો છે. 


૩૮. વાતરોાષ 


વાયુરાગ અનેક પ્રકારના હોય છે, તે સધળાનેો 
અત્રે વિચાર થઈ શકે તેમ નથી. માત્ર અ'દરના 
તથા ખહારના સામાન્ય વાયુરેોગોા વિષે થોાડુ' લખીશુ*. 
તે ઉપર “સૂય ભેદન વ્યાયામ” ઘણ્‌ાજ ફાયદો કરે 
છે. કેટલીક વેળા વાયુથી શરીરના કોઈ ભાગના 
સાંધા જકડાઇ ગયા હોય, ત્યારે તેલ ચોળવાની તથા 
શેક કરવાની ખાસ અગત્ય પડે છે. આ વાતનો રોગીએ 
પોતે વિચાર કરીને નિણુંચ કરવાને! છે. 


જેઓએ નિત્ય નિયમિત રીતે “સૂય ભેદન વ્યાયામ”ની 
પહેલી પદ્ધતિની વ્યાયાસ ૧૦૦ વખત ફરે છે, તેમને 
ઘણા ભાગે કેઈ પણ્‌ જાતને વાયુરોગ થતે। જ નથી. 


3૯. વી્ચરાષ 


# “ખ્રછ્યચય '' નાસના ગ્ર'થમાં લખેલા ઉપાયો 
તથા શ્માસનેો. કરવાં. 


* શ્રી. પ. બ ય દદ પુસ્તક. 


3૬૦.- અસનન્ચિકિત્સા 


૪૦. વૃષણુવૃદ્ધિ ( વધરાવળ ) 


આ રોગ થવાનાં અનેક કારણ્‌ા છે. તેથી તે ઉપર 
કાઈ ખાસ આસન બતાવી શકાયનહિ, પરતુ સાધારણુ * 
શીતે શીર્ષાસન, ઊધ્વ -સર્વા'ગાસન અને ગરૂડાસનથી 
ધણુ! ફાયદો થાય છે. 

૪૧. વાસ 
ઉધરસમાં બતાવેલા ઉપાય કરે. 


૪૧. સળેખમ (શરરી) 


નએેતી તથા “સૂય ભેડન બ્યાયામ”થી ઘણે! ફાયદો 
ચાય છે. મુ શીર્ષાસન તથા ઊધેર્વ-સર્વા'ગાસન * 
પણુ ઘણાં હિતકારી * છે. 


૪૨. સુસ્તી (આળસ) 


પ્વેતાસન અને ૬'ડાસન સિવાય દરેક આસનને આળસ- 
નો કટો ડુશ્મન જાણે. કોઈ પણુ આસન પાંચ મીનીટ 
સુખી કરશે, તો આળસ તરતજ ઉચાળા ઉપાડશે, 


૪૩.. સોજા 


ભા રોગમાં સામાન્ય રીલે શીર્ષાસન તથા ઊધ્વ-સ- 
લા'ગાસનથી લાશ થાય છે, પર'તુ જે ભાગ ઉપર સોને 


ખડ પાંચસો . ૨૬૧ 
થઇ આવ્યો હોય, તેના ઉપર જ અસર કરે, તેવાં આસનો 
થી ધણુ જ લાભ થાય છે. 


કેટલીક વેળા એવાં કારણુ।થી સોજો થઈ આવે છે, 
કે તે ઉપર આસનોથી લાભ થતો નથી, આવા વખતે 
અન્ય ઉપાયો કરવા જોઇએ, 


૪૪, સ્વરભ'ગ--(અવાજ બેસતી જવે..) 
જુઓ, ક'ઠેદોષ. 


હૃદય વિકાર. 


આ રાગની પ્રથમાવસ્થામાં સુતાં સુતાં કરવાનાં 
સધળાં આસનો ચુષુકારી છે, પરતુ વ્યાધિનુ' બળ વધી 
ગયું હોય, તો વૈઠની સલાહુ પ્રમાતુ ચાલવુ'. જે અજીણુ' 
જે અપચાથી આ રોગ થયો હોય, તો સૂર્યભેદન-ભ્યાયામ 
મ'દવેગથી કરવાથી ફાયદો થશે. 


છેલ્લી વાત. 


ગત દશ-ખાર વર્ષ માં આસનો સ'બ'ધી અમે જે 
જાતિ અનુભવ મેળવ્યો છે, તેમજ હજારો મતુષ્યો ઉપર 
તેનો પ્રથોગ કરી જેથો છે, તે વાતને ધ્યાનમાં રાખીને- 
જ ઉપર પ્રમાણે રોગોના ઉપાય અત્રે બતાવ્યા છે. 


ભ વિષયમાં ઢુજી અષિક અનુશવની આવર્યફતા 


૨૧૨ ગ્સન-શચિકિત્સા 


છે. વાંચનારને વિનતી છે ફે તેઓ આ પુસ્તકમાં જણુા- 
વેલાં આસનોને પ્રથોગ કરી જેશે અને પોતાને જે જાતને 
અનુભવ થાય તે અમારા ઉપર લખી સેોકલરી. એટલું 
ધ્યાન શખડું કૈ કોઈ વાત જરાપણુ અતિશયોકિતવાળી 
જું કલ્પના ઉપર રચાએલી ન હાવી જેઈએ. જેવે 
અનુભવ થાય, લેલોજ લખી જણાવવે. 


' અસ્તિ, ધોતી, નેતિ' વગેરે ષટડભ “સિદ્ધ કર્યા 
પછી આસનોની ચિકિત્સા વિશેષ લાભઃાયક થાય છે. 
ચોગ્ય-બસ્તિના ખદલે ય'ત્ર-અસ્તિ, તેમજ યોગ-ધોતિના 
બદલે ય'ત્ર-ાતિની કેટલાક લોકો સલાટુ આપે છે, 
- પરતુ યોગિક ક્રિયાના જેવો તેથી લાભ થતો નથી. 
જો કે આપત્જાળમાં તેથી થોડા ટ્રાયદો લઈ શકાય છે, 
માટે તેની વેળાએ તે ઉપાય પણુ ઠીક છે. 


ચોગની પ્રત્યેક ક્રિયા પોતાની પ્રકૃતિને અનુકુળ 
ઘણી સાવધાની રાખીને કરવા ચોગ્ય છે. ઉતાવળે ગમે 
તેમ કરવી નહિ. આ પુસ્તકમાં. જણાવેલી દરેક હકીકત 
ઉપર પુરતુ' ધ્યાન આપીને તેમાં જણાવેલા વિધિ અતુસાર 
નિત્ય નિયમિત પ્રચોગ : કરનારને અવશ્યમેવ કે 
કી 'શશે. 
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આસનો જઝરનાર માટે પાળવાના 
 [(નેયમસો %” 


૧. ભાસનોની વ્યાયામ કરવા માઠટે પ્રાતઃકાળ ઉતમ 
સમય સમજવો. શીઆળામાં ઉગતા સૂયનાં કોમળ 
કિરણ! વચ્ચે અને ઉનાળામાં સૂર્યોદય પહેલાં વ્યાયામ 
' કરવી, સાય'કાલે પણુ આસનો થઈ શકે છે. કેટલાક 
પ્રસ'ગે. અ'ને વેળાએ મ્રોડાં થોડાં ડરવાથી ઘણે લાભ 
થાય છે 


૨. મ “નિવૃત્ત થઇનેજ આસનોની વ્યાયામ 
રવી. કબજીઆત્ત રહેતી હોય, લે રાત્રે સૂતી વેળા 
ગરમ પાણી અથવા દુધમાં બે-ચાર ચમચા ઘીનાખીને 
એક નાનો પ્યાલો ભરીને પી લેવુ" 


૩, આ વ્યાયામનો આર'ભ કરતાં પહેલાં ઉદરમાં જુમિ 
(કરમીઆં) હોય, લો આષપધ વડે તેને દુર કરવાને 
ઉપાય કરી લેવો. આ વિષયમાં વૈદ કૈ ડાકટરની સલાહ 
લેવાય તો ટીક. ત્રણેક દિવસ શુદ્ધ એર'ડીઉ* પીને 
પેટની શુદ્ધિ કરવી. ખટુ અશકિત આવી ન્ય; એટલી 
મોટી માત્રા એર'ડીઆની લેવી નહિ. માત્ર નિત્ય એક 
ખે સાફ દસ્ત. આવે તેટલુ લેવુ. આ પ્રમાણે ઉદર 
શુદ્ધિ કરી લેવાથી ઘણુ! લાભ થાય છે, પર'તુ કેોઇ 
કારસુથી તે ન અની શકે, તોપણુ ક'ઇ અડચણુ નથી. 
૪- ભ ભઆાસનની વ્યઃયામ શરૂઆતમાં બહુજ : મોડા 


૨૧૪ ર આસન-ચિડિતસા 


પ્રમાણમાં કરી પીચેપીમે પ્રમાભ મારતા જવુ' શક ત 
ઉપરાંત કદ્વિ પણુ ન કરવી. 


"૧. દરક આસન લેને વિધિ બરાબર શમજીનેજ કરલુ', 
નહિ તો જોઈએ તે લાભ મળશે નહિ. 


'૬., શરીરમાં શરદી આદિ કેઈ વ્યાધિ ન હોય, તો 
તો હુ'સેશાં શીતળ જળથી જ રનાન કરવુ' નહિલો 
ઉપ્ણુ જળથી કરવુ. 

૭. આસનો સાથે “ સૂર્ય ભેદન ' વ્યાયામકરતા હોય, 
તેમશ. પ્રથમ તે વ્યાયાસ કરી લીધા પછી જ અન્ય 
આસનો. કરવાં. 


૮. જેને દશ-પ'દરથી અધિક પ્રાણાયામ કરવાની 
ઇચ્છા હેય, તેમજ જેએ। કલાફ, અરધો કલાક પ્રાણાયામ 
કરવાનો અભ્યાસ કરતા હાય, તેમલુ તેવા સમચે 
' સૂય ભેદન' અથવા કેઈ અન્ય વ્યાયામ ન કરવી 
જેઈએ. માત્ર ખઆસનોનીજ વ્યાયામ. કરવી. 


“હ. ગૃહસ્થાશ્રમીઓએ શતુમામી_ રહેવું. સી-પુરૃષને, 
'અતિસ'ભ'ધ -થવાથી તુક્શાન થાય 'છે અને ખ્રહ્માચય 
સાથે. કરેલી બ્યાયામ ધણી લાભશારક થાય છે: 


૧૦. વીચ'રોષવાળાં સનુષ્યોને આસનની વ્યાચામથી 
કડ ભવસ્ય લાજ સળે છે, . તેમણે “ બ્રહ્ાચચ” નામક ત્રદમાં 
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. ખડ. પાંચમે। . કપ. 
હાખેલા નિયમોનું પાલન કરી વીય રક્ષા ઝરવી. 


૧૧. આસનોનો પ્રચોગ ચાલતો હોય, તેવા ધસ'ગે 
બનતાં સુધી કોઈ 9વા ન લેવી. અતિ આવશ્યકતા જણા- 
ય તોજ લેવી. 


૧૨. અતિ નાગરણુ, અતિ પ્રવાસ આદિ સઘથછી 
જાતના અત્યાચારો અ'ધ રાખવાથીજ લાભ થશે. 


૧૩. પવિત્ર વિચાર, પવિત્ર આચાર અને પવિત્ર 
ઉદ્દેશા રાખવાં, લેમજ પવિત્ર મિત્રાનીજ સ ગતિ 'રાખવી. 


૧૮. ખાનપાન સાવ્વિક હોવાં નેઇએ;, અર્થાત ભાજન 
સાફુ', પથ્યકારક અને પરિસિત રાખવુ'. ચટપટા પદા- 
થોનુ' બહુ સેવન ન કરવું. ધી-દૂધ વધારે હિતકર થશે. 


૧૫. આસનોનો પ્રયોગ શરૂ કરતાં પહેલા આર'ભમાં 
લઘુ ભોજન કરવુ*. થોડા વખત પછી આ નિયમ ખટુ 
કડક રીતે પૌળાવાની આવશ્યકતા નથી, છતાં થોડા ભૂઝ્યા 

રહેવાય તો વધારે સારૂ*. 

૧૨. નિત્ય પાંચ-દશ મીનીટ અથવા અઠેવાડીઆમાં 
દશ-પ'દર મીનીટ સુધી ઉઘાડા શરીરે તડકામાં રહેના 
નો નિયમ રાખવે. સૂય તાપથી ચાસકીનાં સૂક્મ છિદ્રો 
શુદ્ધ ચાય છે. 
૧૭. ઘરમાં હવા-અજવાળુ' રહે, લેવી સગવડ ૨્ાખની 


૨૧૨૬ આસનેદ કરનાર માટે પાળવાતા નિયસે 


૧૮. કપડાં સખત ન રાખવાં, તેથી શરીરના રકત 
ગ્રવાહુ ને ભડચણુ અય છે. 


૧૯ _જૃહસ્યધર્સાનુસાર રહેનારી સ્કએએ પોતાની 
અવસ્થા પ્રમાણુ આસને કરવાં. પ્રત્યેક આસનના વણું નસમાં 
સઆ્રીઓ માટે વિશેષ ધ્યાન આપવા જેવાં સૂચનાઓ 
કરેલીજ છે. વધારે અઘરાં આસનો સ્રીઓઆએ ન કરવાં. 
જે સીએ છ્હ્મચ્ય પાળીને જીવન વ્યતિત કરનારી હોય, 
તેમણુ પોતાની શકિત અને ઈચ્છા પ્રમાણે આસને કરવાં. 
સ્રીઓને પ્રસૂતિની સરલતા માટે એવાં કાઈ વ્યાયામ 
અધિક કરવા યોગ્ય નથી, કે જેથી શરીરના મસલ્સ 
ચુરૂષાની પેઠે સખત થઈ જાય. 


ભશા છે કે સુરાજનો આ તથા આરોગ્યને લગતા 
અન્ય નિયસોાતુ* પાલન કરી આસનોની વ્યાયામ કરરે 
અને ઉત્તમ આરિગ્ય પ્રાપ્ત કરી ધાર્મિક માગે પોનાનુ' 
જીવન વ્યત્તિત કરશે. ન 


સવથ ઝના: સાશનો મવન્તુ | 
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મળવાના કેક, ન 

(૧) આવસપાજ, આણ હાઈ 
(૨) સ્પાશ્યાય મડેળગ,ધ 
(જીમ, સતાર ) 
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